РАЦИОНАЛЬНОВ...^» “дет ыы 
ПИТАНИЕ Зы жьььх 


и ое 


237 <к.. 


ГОСУДАРСТВЕННОЕ 
ИЗДАТЕЛЬСТВО ТОРГОВОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 
МОСКВА 1957 


+ ад м 


СОДЕРЖАНИЕ 


ВНЕНЕНИЕ, „ос ое и 5 
Жимический. состав. телазчеловека я ® ал А а 7 
Особенности химических процессов, протекающих в организме 19 
Энергетические затраты организма человека В: >23 


Потребность организма в пищевых веществах . . ‹ 
Потребность организма в белках... . ии: 22 
Потребность организма в жирах .......... 39 
Потребность организма в углеводах. ....... 41 
Потребность организма в минеральных элементах . . . 43 
Потребность организма в витаминах вы 

Водорастворимые витамины .......... 47 
Жирорастворимые витамины. .......... 64 

О Ване, оо ты ТЗ 

Процессы пищеварения . рр р ма овен 
Обработка пищи в ротовой полости Ут, 85 
Переваривание пищи в желудке ......... . 88 
Переваривание пищи в кишечнике ......... 99 

Общая регуляция процессов пищеварения и всасывания . . 111 

Режимы суточных рационов питания сине ты 118 

Основы составления суточных рационов питания .. . . . 125 


Абрам Моисеевич Брейтбург 
РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 


Редактор А. В. Толмачева. Технический редактор Д. М. Медриш 
Корректор М. П. Грановская 
Переплет художника И. Д. Бритвенко 


Т-07782. Сдано в набор 27/ТУ 1957 г. Подписано к печати ЗЛХ 1957 г. Формат 


84 Х 108/›. Печати. л. 7,79. Уч.-изд. л. 7,85. Тираж 50 000. Заказ 400. Цена 5 р. 45 к 


О 


Ленинградский Совет народного хозяйства 
а Ся промышленности 
Типография № 1 «Печатны вор» имени А. м 
Ленинград, Гатчинская, 6 М. Горького, 


ВВЕДЕНИЕ 


Без пищи жизнь невозможна. Полное голодание, если. 
только оно вовремя не прекращается, неминуемо приво-. 
дит к смерти. Частичное голодание, или, как его иначе 
называют, недостаточное питание, является причиной 
возникновения серьезных нарушений в жизнедеятель- 
ности организма. Наиболее типичными последствиями 
недостаточности питания являются резкое снижение 
трудоспособности, ослабление организма, снижение 
сопротивляемости к различным заболеваниям, прежде- 
временное старение, повышение смертности, особенно. 
детской, ит. п. : 

Поэтому в нашей стране забота о правильном питании 
населения является государственной задачей. Для успеш- 
ного решения этой задачи необходимо всемерно разви- 
вать общественное питание, которое позволяет орга- 
низовать питание населения на научно-гигиенических 
основах. 

За годы социалистического строительства в СССР 
создана обширная сеть предприятий общественного пита- 
ния — столовых, закусочных, кафе и т. д. Большое зна- 
чение для дальнейшего развития общественного питания 
имеет постановление Центрального Комитета КПСС и 
Совета Министров СССР «О мероприятиях по улучшению 
работы предприятий общественного питания». 

Центральный Комитет КПСС и Совет Министров 
СССР обязали партийные, советские и профсоюзные ор- 
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ганы, руководителей торгующих и хозяйственных органи- 
заций и предприятий в кратчайший срок улучшить 
общественное питание в стране, ликвидировать отстава- 
ние в его развитии, добиться резкого повышения качества 
питания и культуры обслуживания трудящихся, улучшить 
санитарное состояние предприятий. 

Повышение качества питания населения требует рас- 
ширения ассортимента продукции предприятий обще- 
ственного питания, применения наиболее совершенных 
приемов кулинарной обработки продуктов и т. д. 

Однако одних этих мероприятий даже при обилии 
продуктов питания недостаточно. Без соответствующих 
знаний потребности организма человека в пищевых ве- 
ществах не может быть обеспечено целесообразное 
использование продуктов и, следовательно, правильное 
и полноценное питание. Поэтому работникам обществен- 
ного питания необходимо сочетать свое техническое ма- 
стерство с соответствующими знаниями в области рацио- 
нального питания. 

Вопрос о потребностях организма человека в различ- 
ных пищевых веществах подвергался глубокому изуче- 
нию на протяжении многих десятилетий. Специальные 
научные учреждения, созданные в СССР и за рубежом, 
непрерывно обогащают знания в этой области. Современ- 
ные научные данные о рациональном питании должны 
быть использованы для правильной организации обще- 
ственного питания в нашей стране. 


ыы * * 


Потребность организма в пищевых веществах опреде- 
ляется тем, что каждый организм в процессе своей жиз- 
недеятельности непрерывно расходует большое количе- 
ство различных веществ. 

Значительная часть этих веществ сжигается (окисляет- 
ся) в организме, в результате чего освобождается много 
энергии. Эту энергию организм использует для поддержа- 
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НИЯ постоянной температуры тела, для выполнения физи- 
ческой работы и для обеспечения нормальной деятель- 
ности внутренних органов (сердца, дыхательного аппара- 
та, органов кровообращения и т. д.). 

Кроме того, в организме непрерывно протекают и 
созидательные, так называемые пластические, процессы, 
которые связаны с формированием новых клеток и тка- 
ней и требуют использования большого количества раз- 
личных веществ. 

В процессе своей жизнедеятельности организм исполь- 
зует вещества, входящие в состав его клеток и тканей, 
благодаря чему он может длительное время не получать 
пищи и вместе с тем не прекращать своей работы. Эта 
способность отличает живой организм от машины, кото- 
рая работает только до тех пор, пока в нее поступает 
горючее. 

Непрерывно используя собственные вещества, орга- 
низм как бы разрушается. Однако в то же время он 
обладает способностью полностью восстанавливать раз- 
рушенное. Источником такого восстановления являются 
вещества, поступающие с пищей. Поэтому организм 
нуждается в том, чтобы пища содержала именно те ве- 
щества и в таком количестве, которые полностью обеспе- 
чивали бы это восстановление. 

Для этого прежде всего нужно знать, какие вещества 
и в каком количестве организм использует для энергети- 
ческих затрат и пластических процессов. В свою очередь 
это требует ясного представления о химическом составе 
клеток и тканей организма, а также о химическом соста- 
ве продуктов. Только при этом условии можно правильно 
подбирать продукты для суточных рационов питания и, 
следовательно, обеспечивать в организме процессы вос- 
становления. 

Данная книга ставит своей задачей познакомить чита- 
телей с теми химическими превращениями, которые не- 
прерывно протекают в организме человека в процессе 
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его жизнедеятельности, и с теми факторами, которые 
оказывают влияние на характер и интенсивность этих 
превращений. Эти же данные позволяют судить и о по- 
требностях организма человека в пищевых веществах. 

Так как использование организмом пищевых веществ 
находится в зависимости от состояния процессов пищева- 
рения; в книге излагается сущность этих процессов, а 
также сообщаются условия, которые могут способствовать 
лучшему усвоению пищи. 

В последних разделах книги приводятся примерные | 
расчеты суточных рационов питания, которые должны | 
обеспечивать потребность организма человека в пищевых 
веществах, и указываются основы составления этих 
рационов. 

Отзывы и замечания просьба направлять по адресу: 
Москва, ул. Разина, 28, Госторгиздат. , 


<> 


ХИМИЧЕСКИЙ СОСТАВ ТЕЛА ЧЕЛОВЕКА 


В состав каждой клетки тела человека входят белки, 
жиры, углеводы, минеральные соли, витамины и вода. 
Различные органы содержат неодинаковое количество 
этих веществ. В пластических процессах организма при- 
нимают непосредственное участие все вещества, а энерге- 
тические затраты осуществляются главным образом за 
счет углеводов и лишь частично — белков и жиров. 

Белки. Белки являются основными носителями жизни. 
«Жизнь, — писал Ф. Энгельс еще в то время, когда 
научные данные о белках были весьма ограниченны, — 
есть способ существования белковых 
тел». Современная наука полностью подтверждает пра- 
вильность этого положения. 

Белки относятся к самым сложным химическим веще- 
ствам. Очень многие белки обладают способностью рас- 
творяться в воде. Образующиеся при этом растворы 
значительно отличаются от растворов минеральных солей, 
сахара и других веществ. Это отличие объясняется тем, 
что молекулы белков являются самыми крупными моле- 
кулами, которые к тому же соединяются друг © другом, 
образуя чрезвычайно сложные комплексы. В противопо- 
ложность мельчайшим молекулам минеральных солей 
-или сахара молекулы белков остаются взвешенными 
-в воде. Вследствие этого растворы белков не обладают 
‘той однородностью, которая присуща растворам мине- 
ральных солей, сахара и большинству других веществ, 
содержащихся в клетках. | 

Растворы белков в силу их неоднородности относятся 
`к так называемым коллоидным растворам. В коллоидных 
растворах белков легко можно различить два составляю- 
щих их элемента, или две фазы. Одна из них представ- 
ляет собой вещество, в котором взвешен белок (вода), 
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другую фазу составляет взвешенное в воде вещество 
(белок). 

Коллоидные свойства белковых растворов играют 
исключительную роль в жизнедеятельности клеток. Одно 
из этих свойств, имеющее существенное значение для 
жизни клеток, легко выявить в следующем опыте. 

Если в мешочек из целлофана А (рис. 1) налить рас- 
твор поваренной соли или сахара, а затем этот мешочек 
погрузить в сосуд с дистиллированной водой Б, то из 
мешочка в воду постепенно 
начнет проникать соль (или 
сахар), и вода приобретет со- 
ответствующий вкус. Если же 
в мешочек вместо раствора соли 
налить раствор белка, то по- 
следний в воду переходить не 
будет. Это объясняется тем, что 
молекулы белка настолько ве- 
лики, что не проникают через 
мельчайшие поры целлофана. 

Аналогичное явление наблю- 
дается и в живых клетках. 
Каждая животная клетка со- 
Рис. 1. Прибор для иссле- стоит из протоплазмы, которая 
дования непроницаемости на своей перидерии образует 

Я особый уплотненный слой (кле- 

} точная мембрана).. Раститель- 
А — мешочек из целлофана, Б — 
сосуд с дистиллированной водой ’НЫ@ клетки имеют специальную 
клеточную оболочку. Поры 
уплотненного слоя протоплазмы и клеточные оболочки 
непроницаемы для коллоидных растворов белка. Поэтому 
белок не может проникать из клеток наружу. Эта особен- 
ность коллоидных растворов в известной степени обеспе- 
чивает сохранение в клетках постоянного количества бел- 
ков. Только продукты разрушения белков, обладая низ- 
„ким молекулярным весом, могут проникать как наружу, 
так и внутрь клеток. 

Коллоидные растворы белка могут изменяться под 
влиянием различных условий. Известно, что 3%-ный 
` раствор желатина при температуре около 40° имеет 
‚жидкую консистенцию. При понижении температуры этот 
. раствор постепенно густеет и превращается в более или 
‚менее плотный студень. Последующее же повышение 
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температуры до 40° способствует разжижению консистен- 
ции студня. 

Изменяют состояние коллоидных растворов белка и 
некоторые минеральные соли. Так, например, соли каль- 
ция или магния способствуют уплотнению этих растворов. 
При удалении этих солей растворы снова разжижаются. 
Соли калия, наоборот, способствуют разжижению уплот- 
ненных коллоидных растворов белков. 

Коллоидный раствор, находящийся в жидком состоя- 
нии, принято называть золем, а в плотном — гелем. При 
соответствующих условиях, например изменениях темпе- 
ратуры, золь легко может переходить в гель и, наобо- 
рот, гель —в золь. Таким образом, указанные измене- 
ния состояния коллоидных растворов белков являются 
обратимыми. 

В процессе жизнедеятельности клеток подобного 
рода обратимые изменения состояния белков наблю- 
даются непрерывно и лежат в основе большинства фи- 
зиолопических процессов. С отмиранием же клеток белки 
претерпевают необратимые изменения. В этом случае 
возникает так называемая денатурация белков (потеря 
природных свойств). Денатурацию можно вызвать и 
искусственным путем, например путем кипячения белков. 

Содержащиеся в клетках белки обладают способно- 
стью связывать большое количество воды. Это свойство 
белков называется их гидрофильностью. Гидрофильность 
белков имеет большое значение для жизнедеятельности 
клеток. Связывая воду, белки набухают. Это придает 
клеткам соответствующую упругость и эластичность; 
повышается и механическая устойчивость клеток. 

Химическое строение белков чрезвычайно сложно. 
В их построении принимают участие свыше 20 более 
простых веществ, которые называются аминокислотами. 
Большинство из этих аминокислот повторяется в моле- 
куле белка много раз (10—15 и больше). В связи с этим 
общее количество аминокислот в молекуле белка может 
достигать весьма значительной величины — нескольких 
сотен и даже больше. 

В состав молекул различных белков могут входить 
следующие аминокислоты: гликокол, аланин, серин, 
цистеин, метионин, треонин, валин, лейцин, изолей- 
цин, норлейцин, аспарагиновая кислота, глютаминовая 
кислота, лизин, аргинин, фенилаланин, тирозин, трипто- 
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фан, гистидин, пролин, оксипролин и цистин. Некоторые 

белки содержат большое количество одних аминокислот, 

часть белков состоит, наоборот, из других аминокислот. 

Таким образом, различные белки отличаются друг от 

друга как по количеству, так и по качеству содержа- 

щихся в их молекулах аминокислот. 

В молекулах белков аминокислоты соединяются друг 

с другом при помощи особых связей, которые называются 

пептидными связями. При этом образуются большие цепи 

аминокислот. Эти цепи называются полипептидными це- 

пями, так как содержат много (поли) пептидных связей. 

Полипептиды, как и аминокислоты, соединяясь друг 

с другом, образуют более сложные вещества, которые на- 

зываются пептонами. | 

Молекулы пептонов настолько велики, что, так же как ] г 

и белки, образуют коллоидные растворы. Между тем и 
пептоны представляют собой промежуточные вещества, 

из которых белки могут строиться. Белковые молекулы 3) 

образуются в результате соединения большого количества ВС 

молекул разнообразных пептонов. При этом синтези- в 

руется (образуется) множество совершенно различных ло 

белков, которые встречаются в живом мире. до 

В организме человека синтез белков возможен только 

в том случае, если он получает с пищей достаточное ко- 


* 

1 личество всех аминокислот. Это объясняется тем, что . 
. примерно половина необходимых аминокислот не может к: 
синтезироваться в организме и должна обязательно вво- , Кр 
диться с пищей. Такие аминокислоты получили название В 
р незаменимых. К ним относятся: валин, лейцин, изолей- бе 
| цин, треонин, метионин, фенилаланин, триптофан, лизин, и 
| гистидин и аргинин. № 
Е Остальные аминокислоты могут образовываться в ор- | ду 

) ганизме, однако их синтез протекает настолько медленно, 
В что не может полностью обеспечить потребности орга- тк 
Ё низма. Поэтому и так называемые заменимые амино- м 
кислоты также должны вводиться в организм с пищей. м 
Н Таким образом, пища должна доставлять организму все в 
. аминокислоты, как незаменимые, так и заменимые. м 
} Единственным источником аминокислот являются и 
й белки пищи. Чем разнообразнее продукты питания, тем №; 
| разнообразнее оказываются и содержащиеся в них белки, | 
й а следовательно, и доставляемые организму амнно- Ж 
й кислоты. | м, 
у 
10 ва 
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Углеводы. Углеводы являются основным источником 
энергетических затрат организма. Они входят в состав 
всех клеток и тканей, хотя содержатся в них в значи- 
тельно меньших количествах, чем белки. В растительных 
клетках углеводы являются также важнейшим мате- 
риалом для построения так называемых опорных элемен- 
тов, в основном — клеточных оболочек (клетчатка). 

Углеводы делятся на простые и сложные. Простые 
углеводы представляют собой элементарные молекулы, 
из которых строятся молекулы сложных углеводов. 
Называются простые углеводы моносахаридами, или 
простыми сахарами. 

Среди моносахаридов наиболее распространены вино- 
градный сахар — глюкоза, плодовый сахар — фруктоза и 
галактоза. Для организма человека и животных особен- 
ное значение имеет глюкоза. : 

При соединении двух молекул моносахаридов обра- 
зуются более сложные вещества — дисахариды. Чаще 
всего встречаются следующие дисахариды: дисахарид 
свеклы — сахар, или сахароза, дисахарид молока — мо- 
лочный сахар, или лактоза, и дисахарид солода — соло- 
довый сахар, или мальтоза. 

Полисахариды представляют собой соединения, со- 
стоящие из большого количества моносахаридов, чаще 
всего глюкозы. К полисахаридам относятся в основном 
крахмал, гликоген (животный крахмал) и клетчатка. 
Все эти вещества высокомолекулярные и, так же как и 
белки, образуют коллоидные растворы. Поэтому полиса- 
хариды не могут проникать внутрь клеток или выходить 
из них наружу. Такой способностью обладают только про- 
дукты расщепления полисахаридов — моно- и дисахариды. 

В пищеварительном аппарате полисахариды подвер- 
гаются глубокому расщеплению. Исключением является 
клетчатка, которая в пищеварительном аппарате чело- 
века и плотоядных животных не переваривается. В связи 
с этим клетчатка не может быть источником углеводов 
в питании. Вместе с тем она имеет большое значение 
для нормальной деятельности кишечника (см. стр. 106). 

Основным источником углеводов в питании человека 
является крахмал. Он откладывается в виде запасного 
питательного вещества в различных тканях растений. 
Очень богаты крахмалом семена злаковых и бобовых 
растений, кукуруза и клубни картофеля. 
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Крахмал откладывается в виде особых зерен, которые 
имеют сложное и притом различное у разных растений 
строение. Крахмал не однородное вещество. Около 
10—204 крахмала представляет собой особый его вид, 
который называется амилозой. Остальной крахмал отно- 


Рис. 2. Строение молекул крахмала: 


а — амилозы, б — амилопектина 


сится к другому виду, называемому амилопектином. 
Амилоза, как и амилопектин, состоит из многих сотен 
молекул глюкозы, соединенных в цепь. Амилоза пред- 

‚ ставляет собой неразвет- 
вленную цепь, в то время 
как цепь молекул амило- 
пектина сильно разветвле- 
на (рис. 2). 

Различное строение 
амилозы и амилопектина 
обусловливает и некото- 
рые отличия в их свойсг- 
вах. Амилоза растворима 
Рис. 3. Строение молекулы живот- в воде, в то время как 

ного крахмала (гликогена) амилопектин в воде толь- 

ко набухает, образуя так 
называемый крахмальный клейстер. При прибавлении 
йода раствор амилозы синеет, а раствор амилопектина 
приобретает фиолетовую окраску. 

Полисахарид, образующийся в клетках животного ор- 
ганизма, отличается еще большей разветвленностью 
цепи молекул глюкозы. Он называется животным крах- 
малом или, чаще всего, гликогеном (рис. 3). Гликоген 
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содержится также в грибах, д 
кукурузы. 

Ягоды, фрукты, клубни и стебли многих растений 
содержат и другие полисахариды, которые соединены 
с так называемой пектиновой кислотой. Эти полисаха- 
риды получили название пектиновых веществ. В присут- 
ствии сахара и кислоты пектиновые вещества образуют 
желеобразную массу. Эта способность пектиновых ве- 
ществ используется в кондитерской промышленности 
при изготовлении желе, джемов, мармелада, пастилы и 
фруктовых начинок. 

Жиры и жироподобные вещества. Помимо белков и 
углеводов, каждая клетка как животного, так и расти- 
тельного организма содержит еще особые вещества, ко- 
торые называются жирами. Наряду с ними в клетках 
имеются жироподобные вещества или, как их иначе на- 
зывают, липоиды. Хотя химическое строение этих веществ 
и особенно их роль в организме различны, объединяются 
они одним свойством: жиры и липоиды нерастворимы 
в воде; растворяются они лишь в так называемых орга- 
нических растворителях — эфире, бензине, бензоле, хло- 
роформе. 

Жиры, содержащиеся в организме, являются, с одной 
стороны, структурными элементами клеточной прото- 
плазмы — структурным жиром, а с другой стороны, обра- 
зуют особые отложения — резервный жир. 

В организме человека и животных резервный жир 
откладывается главным образом под кожей, в брюшной 
полости и в области почек. Резервный жир, как показы- 
вает его название, пополняет запасы жира, ‘расходуемого 
клетками. При этом он сам пополняется за счет жиров, 
поступающих в организм с пищей. Помимо этого, резерв- 
ный жир играет еще роль барьера, предохраняющего 

организм от избыточной потери тепла и от различных 
механических повреждений. 

Жиры — это химические соединения особого спирта — 
глицерина и так называемых жирных кислот. Жирные 
кислоты бывают двух родов. Одни из них представляют 
собой так называемые насвиценные жирные кислоты, т. е. 
кислоты, которые ничего больше к своей молекуле при- 
соединить не могут (они насыщены). К другому роду 
относятся ненасыщенные жирные кислоты, т. е. кислоты, 
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обладающие способностью присоединять к своей 
молекуле какие-либо химические элементы или их 
группы. | 

К насыщенным жирным кислотам относятся паль- 
‘митиновая и стеариновая кислоты. Обе эти кислоты 
‘плавятся при высокой температуре. Поэтому при 
‘комнатной температуре они всегда находятся в твер- 
‘дом состоянии. Из числа ненасыщенных жирных кис- 
лот, встречающихся в молекулах жира, особенное 
значение имеют олеиновая, линолевая, линоленовая и 
арахидоновая. Все эти кислоты плавятся при низких 
температурах, в связи с чем они всегда находятся в 
‘жидком состоянии. 

Глицерин обладает способностью присоединять к себе 

три молекулы жирных кислот. В результате этого 
в состав образующегося жира могут входить три различ- 
ные жирные кислоты или две одинаковые и одна отли- 
чающаяся от них, или, наконец, все три одинаковые 
жирные кислоты. Кроме того, к глицерину могут при- 
‘соединяться как только насыщенные или только не- 
‘насыщенные жирные кислоты, так и те и другие одновре- 
менно. 
° Большинство жиров содержит различные жирные 
‘кислоты, причем в одних жирах преобладают насыщен- 
‚ные, а в других, наоборот, ненасыщенные жирные 
кислоты. Свойства жира находятся в зависимости от того, 
какие жирные кислоты входят в состав его молекулы. 
Чем больше насыщенных жирных кислот содержится 
-в молекуле жира, тем тверже жир, и наоборот. 

Наибольшее количество насыщенных жирных кислот 
‚содержится в жирах животного происхождения. Поэтому 
„большинство из этих жиров при комнатной температуре 
находится в твердом состоянии (сало). 

Растительные жиры содержат преимущественно нена- 
сыщенные жирные кислоты, в связи с чем значительная 
часть из них находится в жидком состоянии (раститель- 
‘ные масла). Только некоторые из растительных жи- 
‘ров, например кокосовое масло и масло какао-бобов, 
при комнатной температуре остаются в твердом состоя- 
„нии. 

Температура плавления различных жиров представ- 
лена в табл. 1. 


Таблица 1 


Температура плавления жиров 


Жиры 
р Температура плавления, °С 


Масло сливочное 
Сало свиное а 36 в 
> говяжье. вы Е з 42—49 


> баранье . : 
Масло подсолнечное. $ о : те 


Среди жироподобных веществ, или липоидов, особое 
значение имеют фосфатиды и стерины. 

Фосфатиды входят в состав всех клеток и тканей 
организма. Особенно большое количество этих веществ 
содержится в нервной ткани. Совместно с другими липои- 
дами фосфатиды регулируют проницаемость клеток при 
поступлении в них целого ряда веществ. Большинство 
фосфатидов содержит глицерин, жирные кислоты, фосфор- 
ную кислоту и некоторые другие вещества — холин, кола- 
мин, серин. Продукты, содержащие большое количество 
фосфатидов (яичный желток, сливки и др.), широко при- 
меняются в пищевой промышленности, например при изго- 
товлении шоколада и маргарина; они используются также в 
качестве веществ, предохраняющих жиры от прогоркания. 

Стерины также широко распространены как в живот- 
ных, так и в растительных организмах. Среди них осо- 
бенное значение имеют холестерин и эргостерин, которые 
являются источником образования витамина ПО. Кроме 
того, в организме человека и животных стерины превра- 
шаются в 0с0бо активные вещества — гормоны (см. 
стр. 82). Гормоны имеют большое значение для регуля- 
ции процессов жизнедеятельности организма. 

Минеральные элементы. К минеральным (неоргани- 
ческим) элементам относят вещества, которые после 
сжигания животных и растительных тканей остаются 
в золе. При помощи химических исследовании было 
установлено, что зола содержит большое количество раз- 
личных минеральных элементов. : ; 

В клетках обнаружены: алюминий, бор, бром, вана- 
дий, железо, Йод, калий, кальций, кобальт, кремний, 
магний, марганец, медь, молибден, натрий, никель, сера, 
фосфор, фтор, хлор, хром, цинк. 
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Из числа этих элементов наиболее распространены нат- 
рий, калий, кальций и магний, которые содержатся во всех 
клетках и тканях организма человека, животных и расте- 
ний. Чаще всего эти элементы находятся в клетках в виде 
хлористых, фосфорнокислых и углекислых солей. 

В качестве примера в табл. 2 приводятся данные о со- 
держании минеральных элементов в органах и тканях че- 
ловека. 


Таблица 2 
Содержание основных минеральных элементов 
в органах и тканях человека ! 


(в мг на 100 г ткани) 


Калий| Натрий!Кальций | 

Органы и ткани  | КОН Ни Кай] ми р Фтор Федор 
Организм в целом ..| 265 | 109 | 2010| 36 | 156 | 0,9 1 160 
Костная ткань..... 61 | 180 |11000| 105 190 — | 5050 
Зубы (эмаль) ..... 50 | 250 |36000| 400 | 300 | 111 | 17000 
Мышечная ткань ...| 360 72 ТА 23 66 — 220 
Серлие к .с-с. |250! |185 1927135 17016 270 
кие вр #5150. 250 17 7 | 260 | 0,08 120 
О к |330: | 110 ев 150; [0,06 380 
ен оо... |215 | 190 2200 0:25 210 
ОИ ие о 175-|> 175 20| 21| 220 | 0,48 140 


1 По Б. И. Збарскому, И. И. Иванову, С. Р. Мардашеву. 


Наибольшее количество минеральных элементов, а 
именно кальция и магния, входит в состав костной ткани 
и зубов. Натрий и калий, примерно в одинаковых количе- 
ствах, содержатся во всех тканях. 

Остальные минеральные элементы находятся в клет- 
ках в значительно меньших количествах. Содержание 
некоторых из них, например алюминия, кобальта, меди, 
цинка, настолько ничтожно, что в свое время возникло 
мнение, что эти элементы являются случайными вклю- 
чениями и не играют никакой роли в жизнедеятельности 
организма. 

Дальнейшие исследования не подтвердили данного 
предположения. Было установлено весьма важное значе- 
ние всех минеральных элементов. Оказалось, что алю- 
миний, цинк и некоторые другие элементы обеспечивают 
целый ряд превращений органических веществ в клетках 
и тканях. Медь и железо участвуют в процессах образо- 
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вания красных кровяных телец. Кобальт входит в состав 
молекулы очень важного витамина (В12) ит. д. В связи 
с тем, что эти элементы содержатся в клетках и тканях 
организма в ничтожно малых количествах, они получили 
название микроэлементов. 


Витамины. К витаминам относятся вещества различ- 


ного химического строения, которые играют исключи- 
В обеспечении процессов жизнедеятельно- 


тельную роль 
сти организма. 

До середины прошлого века считалось несомненным, 
что пища, содержащая необходимое количество белков; 
жиров, углеводов и минеральных веществ, полностью 
Удовлетворяет все потребности организма. 

Однако это мнение было опровергнуто исследова- 
ниями русского врача Н. И. Лунина. Изучая, какое зна- 
чение в питании имеют составные части молока, 
а именно: белки, жиры, углеводы и минеральные соли, — 
Н. И. Лунин составлял из этих веществ различные пище- 
вые смеси и кормил ими мышей. Следя за ростом и раз- 
витием животных, Лунин еще в 1881 г. установил, что 
даже в тех случаях, когда в пищевую смесь входили все 
эти вещества и в тех же количествах, в которых они со- 
держатся в молоке, рост животных прекращался, и 
через более или менее длительные сроки они погибали. 
В то же время мыши того же возраста, получавшие на- 
туральное молоко, нормально росли и развивались. 

На основании этих исследований Н. И. Лунин при- 
шел к выводу, что в молоке, помимо белков, жиров, 
углеводов и минеральных солей, содержатся еще какие-то 
вещества, которые имеют очень важное значение для 
жизнедеятельности организма. Исследования Н. И. Лу- 
нина были затем подтверждены и значительно допол- 
нены русскими и зарубежными учеными. 

Эти особые, жизненно необходимые вещества получили 
название витаминов. В настоящее время свойства витами- 
нов изучены и даже определено их химическое строение. 

В зависимости от растворимости все витамины де- 
лятся на две группы. К одной из них относятся ви- 
тамины, которые растворяются в воде, но не раство- 
ряются в жирах; эти витамины называются водораство- 
римыми. Вторую группу составляют витамины, раство- 
ряющиеся в жирах, но не растворимые в воде; они назы- 
ваются жирорастворимыми. 
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Так как химическое строение многих из открытых 
в свое время витаминов не было известно, их стали 
обозначать буквами латинского алфавита — А, В, С, О, 
Е ит. д. В настоящее время, когда химическое строение 
почти всех витаминов установлено, они наряду с буквен- 
ным обозначением получили еще и специальные назва- 
ния, соответствующие их химическому строению. В не- 
которых случаях название витаминов определяется 
характером их влияния на организм. 

К водорастворимым витаминам относятся витамины 
группы В, витамин С и витамин Р. К жирорастворимым 
витаминам относятся витамины А, О, Еи К. 

Вода. Вода является одним из важнейших для 
жизнедеятельности организма веществ; она входит 
в состав всех клеток и тканей. Процессы жизнедеятель- 
ности организма могут осуществляться только при доста- 
точном содержании в клетках воды. 

При полном голодании жизнь человека может сохра- 
няться на протяжении 30 и даже более суток, если только 
человек ежедневно будет получать около двух стаканов 
воды. Без воды человек погибает через 4—5 суток. 

Организм взрослого человека на 58—67% состоит 
из воды. В различных тканях вода содержится в неоди- 
наковых количествах. Так, печень, мозг, кожа содержат 
около 70% воды. В скелетных мышцах содержание воды 
достигает 76%, а в сердечной мышце — даже 78%. Осо- 
бенно большое количество воды находится в легких, поч- 
ках и соединительной ткани (до 80—83%). В костях со- 
держится только около 45% воды. 

Несмотря на то, что некоторые органы и ткани почти 
на 75—80% состоят из воды, они сохраняют плотность 
и не меняют своей формы. Объясняется это тем, что зна- 
чительная часть содержащейся в клетках воды связана 
коллоидами, в основном водорастворимыми белками, и 
только небольшая ее часть является свободной и, следо- 
вательно, подвижной. 

При повреждении тканей свободная вода легко выте- 
кает из них. Вода, находящаяся в связанном состоянии, 
лишена подвижности. Эта вода и обусловливает образо- 
вание белковых студней, которые придают различным ор- 
ганам более или менее плотную консистенцию. 
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ОСОБЕННОСТИ ХИМИЧЕСКИХ ПРОЦЕССОВ, 
ПРОТЕКАЮЩИХ В ОРГАНИЗМЕ 


Самые сложные химические процессы протекают в ор- 
ганизме очень быстро. Так, например, такой сложный 
процесс, как переваривание (расщепление) в пищевари- 
тельном аппарате белков до образования конечных 
продуктов этого переваривания — аминокислот, продол- 
жается всего лишь 3—4 часа. При этом расщепление 
протекает при температуре не выше 38°! и в условиях 
кислой (желудок) или слабо щелочной, почти нейтраль- 
ной (кишечник) реакции среды. 

Между тем такое расщепление белков вне организма 
возможно только при чрезвычайно кислой или щелочной 
реакции среды и при кипячении растворов белка в те- 
чение 48—72 часов. 

Если же расщепление белков вне организма прово- 
дится под воздействием желудочного и кишечного соков, 
то этот процесс протекает с такой же скоростью, как и 
в организме. Такие же явления наблюдаются и при’ рас- 
щеплении углеводов, жиров и других веществ, которые 
претерпевают в организме соответствующие химические 
превращения. 

Эти явления дали основание сделать вывод, что в пи- 
щеварительных соках содержатся какие-то особые ве- 
шества, которые во много тысяч раз ускоряют течение 
химических процессов. Дальнейшие исследования позво- 
лили не только обнаружить эти вещества, но даже вы- 
делить их в чистом виде. Эти вещества были названы 
ферментами. Оказалось, что ферменты содержатся во 
всех клетках организма. Было установлено также, что 


1 Температура внутренних органов человека несколько ры тем- 
пературы кожи, которая колеблется в пределах от 36,7 до 37°. 
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они резко ускоряют не только процессы расщепления, но 
и процессы синтеза веществ в организме. 

Ферменты представляют собой особые белки. В состав 
многих ферментов, помимо белков, входят и другие 
вещества. Чаще всего этими веществами являются ви- 
тамины. 

Существуют ферменты, которые способствуют рас- 
щеплению или синтезу только белков; эти ферменты не 
могут оказывать влияния на расщепление или синтез 
жиров и углеводов. Они называются белковыми фермен- 
тами, или протеазами. Наиболее важными из них 
являются: пейсин — содержащийся в желудочном соке, 
трипсин — обеспечивающий переваривание белков в ки- 
шечнике, катепсин, который находится главным образом 
внутри клеток, и др. 

Имеются ферменты, которые расщепляют или синтези- 
руют только углеводы и не оказывают воздействия на 
белки и жиры. Эти ферменты называются карбогидра- 
зами. К ним относятся: амилаза — расщепляющая крах- 
мал, мальтаза — расщепляющая мальтозу, сахараза — 
расщепляющая сахарозу, и т. д. Существуют также фер- 
менты, которые расщепляют или синтезируют только 
жиры; они называются лилазами. 

Способность ферментов содействовать расщеплению 
или синтезу только одного определенного вещества 
обусловливается специфичностью их действия. 

Ферменты могут проявлять свои свойства только в со- 
ответствующих условиях. Некоторые из этих условий 


`являются общими для всех ферментов, другие, наоборот, 


имеют значение только для отдельных ферментов или 
для небольшой их группы. 

Активность ферментов находится в зависимости от 
температуры. Наиболее благоприятной, так называемой 
оптимальной, температурой почти для всех ферментов яв- 
ляется 38—40°. Изменение температуры в сторону ее 
снижения или повышения ослабляет активность фермен- 
тов. Если температура снижается до 0? или значительно 
ниже, то действие ферментов прекращается. Однако фер- 
менты при этом не погибают. Последующее нагревание 
до 38—40° полностью восстанавливает активность фер- 
ментов. 

Аналогичное явление наблюдается при повышении 
температуры, но не свыше 65°. В этом случае активность 
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ферментов хотя И падает, но при последующем охлаж- 
дении до 38—40° полностью восстанавливается. Если же 
температура повышается более чем до 65°, но не свыше 
0°, то последующее охлаждение до 40° лишь частично 
восстанавливает деятельность ферментов. 

При нагревании до 100°, т. е. при кипячении, фер- 
менты полностью теряют свою активность. Это объяс- 
няется тем, что при кипячении наступает необратимое 
изменение ферментов, в связи с чем последующее охлаж- 
дение уже не восстанавливает их активности. Кипячение 
вызывает денатурацию белков, в результате чего фер- 
менты погибают. 

Некоторые ферменты активны в слабо кислой среде, 
другие, наоборот, в слабо щелочной, для третьих наибо- 
лее благоприятной является нейтральная реакция среды. 
Изменение реакции среды вызывает ослабление активно- 
сти ферментов. Это свойство ферментов используется 
в консервной промышленности для того, чтобы парали- 
зовать их действие в продуктах, которые должны дли- 
тельное время сохраняться. 

Однако указанное изменение активности ферментов 
носит обычно обратимый характер. При восстановлении 
исходной реакции среды восстанавливается и активность 
ферментов. Под воздействием очень сильных кислот или 
щелочей может возникнуть денатурация белков, вслед- 
ствие чего ферменты полностью теряют свою активность 
(погибают). 

В клетках нередко присутствуют особые вещества, 
которые либо усиливают (активизируют), либо, наоборот, 
ослабляют (парализуют) действие ферментов. Вещества 
эти получили название активаторов и парализаторов. 
Для некоторых ферментов парализаторами и активато- 
рами являются различные минеральные элементы, 
например калий, магний, цинк и др. 

Ферменты, которые постоянно находятся в клетках, 
способствуют развитию химических превращении, лежа- 
щих в основе процессов жизнедеятельности организма. 
При усилении процессов жизнедеятельности активность 
ферментов повышается. Это способствует более интен- 
сивному расщеплению веществ или их синтезу. 

При поступлении пищевых веществ в клетках с03- 
даются условия, благоприятствующие их использованию 
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и, следовательно, восстановлению ранее разрушенных 
веществ. 

Во время сна, когда процессы жизнедеятельности ор- 
ганизма снижаются, в клетках возникают новые условия, 
при которых действие большинства ферментов тормо- 
зится. Поэтому во время сна в клетках значительно 
ослабляются и химические превращения различных ве- 
ществ. Отсюда следует, что всякое изменение жизнедея- 
тельности организма обусловливает соответствующие 
изменения в клетках, в результате чего усиливаются или, 
наоборот, тормозятся химические превращения веществ. 

Сумма химических процессов, протекающих в клет- 
ках, а также мэжду клетками различных тканей и орга- 
нов, называется обменом веществ. Обмен веществ лежит 
в основе жизни. Он состоит как из процессов расщепле- 
ния тех или иных веществ, так и из процессов их восста- 
новления. Только в мертвых клетках обмен веществ от- 
‚сутствует; в них возможен только один процесс расщеп- 
ления. 

Правильный обмен веществ является важнейшим ус- 
ловием для нормального развития процессов жизнедея- 
тельности организма. Обмен веществ в клетках и тканях 
находится в зависимости от энергетических затрат орга- 
низма и протекающих в нем пластических процессов, от 
которых в свою очередь зависит потребность организма 
в пищевых веществах. Поэтому прежде всего необходимо 
ознакомиться с особенностями развития этих процессов. 


ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ЗАТРАТЫ ОРГАНИЗМА 
ЧЕЛОВЕКА 


Энергетические затраты организма человека опреде- 
ляются различными сторонами его жизнедеятельности. 
Большое значение в этом отношении имеют как процессы 
теплообразования, обеспечивающие сохранение постоян- 
ной температуры тела, так и особенно физическая работа. 
Значительное количество энергии расходуется на обеспе- 
чение деятельности сердца и дыхательного аппарата, 
а также периодически возникающей работы органов 
пищеварения. - 

Необходимую для этого энергию организм получает 
в результате окисления содержащихся в его клетках 
органических веществ, в основном углеводов, а также 
‚частично белков и жиров. 

Чем интенсивнее осуществляются энергетические 
затраты, тем большее количество органических веществ 
разрушается в организме и, следовательно, тем выше 
становится потребность организма в пищевых веществах. 
Для того чтобы полнее удовлетворять эту потребность 
организма, необходимо знать, какое количество энергии 
расходуется им в сутки. 

Установлено, что образующаяся в организме энергия 
в конечном итоге освобождается в виде тепла. Поэтому 
по количеству освобождаемого в организме тепла можно 
определять и его энергетические затраты. 

Метод, с помощью которого можно установить, какое 
количество тепла выделяется организмом, называется 
калориметрией. Количество тепла может быть измерено 
непосредственно — прямая калориметрия или вычислено 
при помощи специальных расчетов — косвенная калори- 
метрия. 
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Метод прямой калориметрии. Образущееся в орга- 
низме человека тепло выделяется (излучается) в окру- 
жающее пространство. Так, например, если в неболыном 
помещении собирается большое количество людей, то 
вскоре в нем становится жарко (помещение нагревается 
за счет излучаемого тепла). 

Для того чтобы измерить излучаемое человеком 
тепло, используют небольшую камеру, которая назы- 
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Рис. 4. Калориметрическая камера (схема) 


вается калориметрической (рис. 4). В камеру на опреде- 
ленный срок (сутки, а иногда и больше) помещается 
человек, который подвергается исследованию. 

Стены, потолок и пол калориметрической камеры из- 
готовляются из теплонепроницаемых материалов, поэтому 
выделяемое человеком тепло не может проникать на- 
ружу. В камеру непрерывно подается очищенный воздух, 
предварительно нагретый до температуры воздуха 
камеры. По специальной проложенной в камере металли- 
ческой трубе протекает вода, которая нагревается теп- 
лом, излучаемым испытуемым. Зная количество воды, 
протекшей за сутки, и ее температуру, можно определить 
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а организма с выдыхаемым воздухом. 

ны ти в: специального метода исследования газо- 
о определить химический состав вдыхаемого 
и выдыхаемого воздуха и, следовательно, количество 
кислорода, поглощенного человеком за определенное 


время, и количество выделенной им за это же время угле- 
кислоты. 


Рис. 5. Прибор для исследования газообмена при движении 
человека: 


а — с мундштуком, б — с ‘терметической маской; 7 — мундштук, 2 — газонепро- 
ницаемый мешок для выдыхаемого воздуха, 3 — герметическая маска 


Газообмен исследуется в особых камерах или, чаще 
всего, при помощи специальных масок, которые позво- 
ляют собирать выдыхаемый воздух в газонепроницаемые 
мешки. В последнем случае создается возможность для 
‚ исследования процесса газообмена даже при движении 
человека (рис. 5). . 
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На основании данных о газообмене можно с помощью 
специальных расчетов определить количество тепла, ко- 
торое было выделено человеком, и, следовательно, 
энергетические затраты его организма. 

Обычно эти затраты выражают в больших калориях 
или, как их иначе называют, килокалориях (ккал). Под 
килокалорией понимают количество тепла, которое необ- 
ходимо, чтобы нагреть 1 литр воды на 1 градус. 

Исследования энергетических затрат организма позво- 
лили установить, что даже во время сна человек затра- 
чивает определенное количество энергии. Эти затраты 
можно рассмаривать как минимальный уровень энерге- 
тических затрат организма. Они получили название 
основного обмена. 

Основной обмен отражает интенсивность энергетиче- 
ских затрат организма, которая обеспечивает процессы 
его жизнедеятельности (кровообращение, дыхание, про- 
цесвы теплообразования и т. д.) при минимальном их 
уровне. : 

У разных лиц величина основного обмена несколько 
отличается. Она может меняться и в разные дни даже 
у одного и того же человека, так как зависит от харак- 
тера его деятельности, особенностей питания, состояния 
нервной системы ит. д. 

Принято считать, что величина основного обмена 
в среднем равна 1 ккал в час на [1 кг веса тела. Так, 
например, если бы человек весом 70 ке спал или, по край- 
ней мере, лежал без движения в течение суток, он затра- 
тил бы приблизительно 1680 ккал (1 Ж24Х 70). Факти- 
чески же человек затрачивает за сутки значительно 
больше энергии. Объем этих затрат необходимо учиты- 
вать точнее, чтобы иметь возможность более полно ком- 
пенсировать разрушенные в организме органические ве- 
щества. 

Снижение температуры окружающей среды нередко 
значительно усиливает процессы теплообразования. 
Объясняется это тем, что при снижении температуры 
увеличиваются потери тепла в организме. Чем больше 
снижается окружающая температура, тем интенсивнее 

протекают процессы теплообразования и, следовательно, 
процессы окисления белков, жиров и углеводов. 

При повышении. температуры окружающей среды ко- 
личество тепла, образующегося в организме, несколько 
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снижается. Однако, как бы ни повышалась внешняя 
температура, процессы теплообразования в организме не 
падают ниже величины основного обмена. Поэтому се- 
зонные и климатические условия существования чело- 
века оказывают значительное влияние на его энергети- 
ческие затраты. Это необходимо учитывать при состав- 
лении суточных рационов питания. 

Большое влияние на энергетические затраты орга- 
низма оказывает физическая работа. Одно только изме- 
нение положения тела вызывает увеличение расхода 
энергии. Если человек спокойно лежит, то его организм 
затрачивает в час 1,0—1,1 ккал на каждый килограмм 
веса тела, при спокойном сидении расход энергии в час 
составляет 1,4 ккал, а если человек будет стоять без вся- 
кого напряжения, то расход энергии увеличится до 
1,5—1,6 ккал. 

Зависимость энергетических затрат организма от 
совершаемой им физической работы при некоторых видах 
спорта представлена в табл. 3, 


Таблица 3 
Расход энергии при некоторых видах спорта 


РИО Ат повете 


Расход эне 
Вид спорта Дистанция гии, а 


ЗЕ Е арок ЕЕ ТСЬ- т-<, 


Легкая атлетика, бег ....... 100. м 
200 › 
400 › 
5000 › 


10000 › 
42 км 195 м 
(марафонский бег) 
5 км 


Ходьба спортивная... 


Бег На ЛЫЖАХ „соо 


Плавание....... 


—_ 


1 По В. С. Фарфелю. 


Продолжение 
ор И ыы енот ИИ 


Вид спорта Дистанция Жо 
ВЕЛО т... - Бане 200 м 30 
1 км 110 
5 »› 230 
50 »› 1300 
Гоа соо 15—2 км 250—300 
Спортивные игры... ........ Футбол 1500 
Русский хоккей 1200 
Баскетбол 900 
Волейбол 10 (в 1 мин.) 
Бокс 200 (за 3 ра- 
унда по 
3 минуты) 


Значительное увеличение энергетических затрат ор- 
ганизма при выполнении физической работы объясняется 
тем, что большое количество энергии теряется при этом в 
виде тепла. Поэтому при выполнении физической работы 
обычно становится жарко. 

Во время работы организм теряет около 75% энер- 
гии, которая освобождается за это время. Следовательно, 
только 25% энергии используется для осуществления 
работы. Отношение количества энергии, которая затра- 
чивается человеком непосредственно на работу, к общему 
количеству энергии, выделяемой организмом, выражен- 
ное в процентах, называется коэффициентом полезного 
действия (к. п. д.). Во время работы, которая знакома 
и не вызывает каких-либо затруднений, к. п. д. может 
быть равен 25—30%. 

При составлении рационов питания необходимо учи- 
тывать интенсивность физического труда. Следует также 
иметь в виду, что прием пищи и последующий процесс 
ее переваривания и усвоения также обусловливают по- 
вышение энергетических затрат организма. Это явление 
называется специфически динамическим действием пищи 
и находится в зависимости от ее химического состава. 

При составлении суточных рационов питания взрослых 
людей необходимо учитывать весь объем их энергетиче- 
ских затрат. Последний складывается из основного об- 
мена и дополнительных расходов энергии, которые вы- 
зываются физической работой, повышением процессов 
теплообразования и т. д. 
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Институт питания Академии медицинских наук СССР 
предложил подразделить взрослое население на четыре 
группы соответственно особенностям труда. Это позво- 
ляет более правильно определять объем энергетических 
затрат по группам населения. 

К первой группе отнесены лица, преимущественно за- 
нимающиеся умственным ФТрудом; их энергетические 
затраты в сутки определяются т 
в 300—3200 ккал. Ко второй 
группе относятся работники про- 
фессий, связанных с механизи- 
рованным трудом. Энергетиче- 
ские затраты лиц этой группы 
считаются равным 3500 ккал. 
Третью группу составляют лица, 
занятые в основном немехани- 
зированным трудом. Энергети- 
ческие затраты этих лиц опре- 
деляются в 4000 ккал. Наконец 
к четвертой группе относятся 
работники, связанные с тяже- 
лым немеханизированным тру- 
дом, энергетические затраты 
которых составляют 4500— 
5000 ккал в сутки. 

При спортивных соревнова- 
ниях затраты энергии могут 
увеличиваться до 6000 ккал, а 
в отдельных случаях до 8000— 
9000 ккал в сутки. 

Энергетическиезатратыорга- 
низма: сопровождаются окисле- 
нием соответствующего количе- 
ства белков, жиров и углеводов. 
Поэтому следует своевременно Рис. а 
восполнять израсходованные И. а а 
организмом вещества, которые Ат бомба В термометр С 
должны в необходимом коли- суд с водой 
честве содержаться в пище. 

Каждое органическое вещество при полном окислении 
освобождает определенное количество энергии. Эта осо- 
бенность органических веществ называется их теплотвор- 
ной способностью, - 


11а ПН 4 нение 


| 


' 
, 
и 
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Теплотворная способность органических веществ 
может быть определена в специальном приборе, который 
называется калориметрической бомбой (рис. 6). 

Калориметрическая бомба представляет собой метал- 
лический, герметически закрывающийся сосуд А, который 
погружается в другой сосуд Д с теплонепроницаемыми 
стенками, наполненный водой в определенном объеме. 
Внутрь бомбы помещают небольшое, но точно взвешен- 
ное количество (около 0,5 г) вещества, теплотворную 
способность которого определяют. Сжигание этого веще- 
ства производят при помощи электрической искры в атмо- 
сфере кислорода. Это обеспечивает быстрое сгорание 
вещества и, следовательно, быстрое освобождение всего 
тепла. Через металлические стенки бомбы образующееся 
тепло передается воде. По изменению температуры воды 
определяют, какое количество тепла освободилось при 
сжигании данного вещества. 

В результате специальных исследований были уста- 
новлены так называемые калорические коэффициенты 
основных пищевых веществ. Под калорическим коэффи- 
циентом того или иного вещества понимается количество 
тепла, которое освобождается при полном окислении 

1 г этого вещества. Так, например, при полном окислении 
1 г белка или | г углеводов освобождается 4,1 ккал, при 
полном окислении 1 г жира — 9,3 ккал. 

Если известно количество белков, жиров и углеводов 
в суточном рационе питания, можно, пользуясь калориче- 
скими коэффициентами, определить, в какой мере пище- 
вой рацион соответствует энергетическим затратам орга- 
низма. 

Допустим, что в суточном рационе питания содержится 
100 г белков, 90 г жиров и 500 г углеводов. В этом случае 
калорийность рациона будет равна: 


4,1 Х 100 = 410 ккал 
Шах 190—337 > 
41 х 500 =2050 › 


Всего 3297 ккал 


Эта же калорийность суточного рациона питания 
может быть обеспечена и при другом соотношении бел- 
ков, жиров и углеводов. Так, например, если рацион 
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будет содержать 50 г белков, 50 г жиров и 640 г углево- 
дов, то его калорийность окажется равной: 

4/1 Х 50= 205 ккал 

9,3 Хх 50= 465 › 

41 Х 640 —2624 › 


Всего 3294 ккал 


Таким образом, необходимая калорийность суточных 
рационов питания может быть обеспечена при различном 
содержании в нем белков, жиров и углеводов. 

Однако организм нуждается в том, чтобы количество 
белков, жиров и углеводов в суточном рационе питания 
полностью соответствовало его потребности в этих веще- 
ствах. Поэтому для того, чтобы правильно составлять 
суточные рационы питания, необходимо знать не только 
энергетические затраты организма, но и его потребность 
в белках, жирах и углеводах. 


ПОТРЕБНОСТЬ ОРГАНИЗМА В ПИЩЕВЫХ 
ВЕЩЕСТВАХ 


ПОТРЕБНОСТЬ ОРГАНИЗМА В БЕЛКАХ 


Белки, как указывалось выше, являются носителями 
жизни, они принимают непосредственное участие в про- 
цессах жизнедеятельности. организма. Поэтому белки не- 
прерывно разрушаются и требуют столь же непрерывного 
восстановления. Кроме того, белки являются основным ма- 
териалом при формировании в организме новых клеток. 

В организме взрослого человека процессы роста за- 
канчиваются, однако процессы образования новых кле- 
ток не прекращаются. Отмирание старых клеток сопровож- 
дается разрушением содержащихся в них белков, а формн- 
рование новых — синтезом белков. Кроме того, в орга- 
низме взрослого человека непрерывно образуется боль- 
шое количество половых элементов, значительная часть 
которых из организма выводится. 

Жизнедеятельность организма постоянно сопровож- 
Дается также образованием пищеварительных соков, 
которые содержат большое количество ферментов. 
Во время процессов переваривания пищи пищеваритель- 
ные соки расходуются и, следовательно, должны образо- 
вываться вновь. Известное количество белков разру- 
шается и в процессе освобождения необходимой энергии. 

Таким образом, жизнедеятельность организма сопро- 
вождается непрерывным распадом и синтезом белков. 
Этот синтез находится в зависимости от полноценности 
белков пищи, так как только пищевые белки являются 
источником аминокислот, из которых строятся белки орга- 
низма. Для того чтобы обеспечить организм достаточным 
количеством белков, необходимо знать, какое количество 
белков разрушается в нем в течение суток. 
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? При полном разрушении белков образуются: вода, 
углекислота и аммиак, которые являются конечными про- 
дуктами этого процесса. Вода и углекислота образуются 
также при расщеплении углеводов и жиров. Аммиак же 
является конечным продуктом расщепления только бел- 
ков. Поэтому по количеству образовавшегося в организме 
аммиака можно судить и о количестве разрушившихся 
в нем белков. 

Аммиак является ядовитым веществом. В связи сэтим 
в организме почти весь аммиак (около 97%) превра- 
щается в неядовитое вещество — мочевину. Только около 
2—3% аммиака используется для нейтрализации избытка 
кислот, которые образуются в организме в процессе 
обмена веществ. В результате соединения аммиака с 
кислотами образуются так называемые аммонийные соли, 
которые вместе с мочевиной выводятся из организма 
мочою. 

Мочевина и аммонийные соли содержат азот. Поэтому 
по количеству азота, содержащемуся в выделившейся 
моче, можно судить и о количестве разрушившегося в 
организме белка. Для этой цели количество азота. обна- 
руженного в моче, умножают на коэффициент 6,25 (1002 
белка содержат примерно 16 г азота — 100 : 16 = 6,25). 

На основании исследований было установлено, какое 
количество белка разрушается в организме, а также фак- 
торы, влияющие на интенсивность этого процесса. Ока- 
залось, что в организме разрушаются не только белки 
клеток, но и белки, поступающие с пищей в избытке. 
В связи с этим в мочу переходит азот внутриклеточных 
белков и избытка пищевых белков после их расщепления. 
Таким образом, в моче содержится азот всех расщеплел- 
ных в организме белков. 

Для того чтобы выяснить, какое количество только 
собственных тканевых белков разрушается в организме, 
были произведены специальные исследования при полном 
голодании человека. : 

В результате этих исследовании было установлено, что 
в течение первых 4—5 дней содержание азота и же 
прогрессивно уменьшается. Это свидетельствует об ослаб- 


лении процессов расщепления белков в клетках. После 


6—7 дней голодания количество азота, выводимого мо- 
чой, устанавливается на определенном уровне. При дли- 
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тельном голодании в организме человека разрушается 
около 25—35 г белков в сутки '. 

На основании этих данных возникло мнение, что ми- 
нимальная величина расщепления тканевых белков 
(в среднем 30 г) при полном голодании человека отра- 
жает собой суточную потребность организма в белках. 

Однако минимальная величина расщепления тканевых 
белков не является устойчивой, она увеличивается по 
мере истощения запасов углеводов в организме. В этом 
случае белки используются и в качестве источника энер- 
гетических затрат организма. Если при голодании чело- 
веку вводятся углеводы, то усилившееся расщепление 
белков несколько уменьшается. При прекращении же 
введения углеводов расщепление тканевых белков вновь 
усиливается. 

Если при полном голодании в организм вводятся 
жиры, то наблюдаются несколько иные явления. Неболь- 
шое количество жиров не изменяет интенсивности рас- 
щепления белков. При увеличении количества вводимых 
жиров процесс расщепления белков усиливается. 

Дальнейшие исследования в этой области проводи- 
лись не при полном, а при так называемом белковом 
голодании, когда из пищевого рациона человека исклю- 
чались одни только белки. 

При белковом голодании энергетические затраты 
организма обеспечиваются в основном углеводами. 
Поэтому процесс расщепления тканевых белков сни- 
жается до 22—23 г в сутки. Этот уровень расщепления 
белков, получивший название минимального белкового 
расщепления, был положен некоторыми учеными в осно- 
ву представления о суточной потребности организма 
в белках. 

Чтобы проверить правильность такого положения, 
людям вводилось с пищей только такое количество белков, 
которое соответствовало количеству разрушенных в их 
организме тканевых белков (22—23 г). 

В том случае, если бы вводимые с пищей белки пол- 
ностью использовались для восстановления разрушенных 


+ 


1 В науке зарегистрировано много случаев добровольного дли- 
тельного (по 20—30 суток) голодания людей, в том числе и научных 
работников. Во время голодания испытуемые получали в сутки 
только по 400—500 мл воды, без которой сохранение жизни было бы 
невозможно. Некоторые люли голодали по нескольку раз. 
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тканевых белков, содержание азота в моче не увеличи- 
валось бы, так как избытка пищевых белков не было бы. 
Однако, как показали исследования, содержание азота 
в моче повышалось. Это обстоятельство позволило сде- 
лать вывод, что даже при белковом голодании не весь 
вводимый с пищей белок используется организмом; часть 
его разрушается, в результате чего увеличивается содер- 
жание азота в моче. 

Явление, при котором азот выводится из организма 
в количестве, большем, чем вводится с пищей, получило 
название отрицательного азо- 
тистого баланса. 

Следовательно, если на 
фоне белкового голодания с 
пищей вводится такое коли- 
чество белков, которое соот- 
ветствует минимальному бел- 
ковому расщеплению, то в 
организме возникает отрица- 
тельный азотистый баланс. 

Он прекращается только в 

том случае, когда количество 

вводимых с пищей белков 

значительно превышает вели- 

чину минимального белково- Рис. 7. Схема азотистого равно- 
го расщепления. В результа- весия 

те исследований было уста- 

новлено, что для этого требуется вводить с пищей 50—60, 
а в некоторых случаях даже 70—75 г белков. 

С прекращением отрицательного азотистого баланса 
наступает так называемый нулевой азотистый баланс, 
или азотистое равновесие. 

Представление об азотистом равновесии может быть 
получено при помощи следующей схемы (рис. 7). Допу- 
стим, что кружок А соответствует тому количеству азота, 
которое содержится в белках, расщепляющихся в тканях 
организма. Весь азот этих белков (в виде мочевины и 
аммонийных солей) будет выводиться мочою. 

Количество азота в моче показано кружком Б1. Кру- 
жок В характеризует количество азота, которое было 
введено с пищей. Часть пищевого белка (азот В!) исполь- 
зуется организмом для восстановления расщепленных 
в тканях белков; остальная его часть, не используемая 
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организмом, разрушается, и азот ее (В) выводится 
мочою (Б?). 

Следовательно, моча будет содержать такое количе- 
ство азота, которое соответствует количеству азота 
белков, разрушившихся в тканях организма (А), а зна- 
чит и количеству азота пищевых белков, которые исполь- 
зуются организмом для восстановления расщепленных 
в тканях белков (В!) плюс неиспользуемая часть азота, 
содержащаяся в пищевых белках (Б2), равная (В»). 

Таким образом, общее содержание азота в моче 
(Б. + Б5) будет равно содержанию его в белках пищи 
(В: - В.). В этом и заключается азотистое равновесие. 

Данное азотистое равновесие называется минималь- 
ным равновесием, так как оно возникает при том наимень- 
шем содержании белков в пище, которое оказывается 
в состоянии покрыть только минимальное азотистое 
расщепление. 

Если содержание белков в пище увеличивается, то 
в течение некоторого периода времени азот начинает вы- 
водиться из организма в меньшем количестве, чем он 
вводится с белками пищи. Это означает, что какое-то 
количество азота (большее, чем нужно для покрытия 
минимального белкового расщепления) задерживается 
в организме. Данное явление получило название поло- 
жительного азотистого баланса. | 

Возникновение положительного азотистого баланса 
указывает на то, что в организме усилились пластиче- 
ские процессы. Это объясняется тем, что то количество 
белков пищи, которое является достаточным для мини- 
мального азотистого равновесия, не обеспечивает разви- 
тия всех необходимых пластических процессов (формиро- 
вания новых клеток). В связи с этим в организме возни- 
кает определенная белковая задолженность, которая и 
начинает покрываться, как только увеличивается содер- 
жание в пище белков. 

После того как белковая задолженность компенси- 
руется, организм начинает задерживать только такое 
количество азота, которое необходимо для восстановле- 
ния разрушающихся в его тканях белков. При этом снова 
возникает азотистое равновесие. Однако данное равно- 
весие выше минимального, так как количество вводимых 
с пищей белков значительно превышает то количество, 
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которое необходимо для возмещения минимального бел- 
кового расщепления. 


При белковом голодании, когда организм особенно 
остро нуждается в белках, он вместе с тем не использует 
всех вводимых с пищей белков, вследствие чего возникает 
отрицательный азотистый баланс. 

Это явление находит свое объяснение в следующем. 
Для восстановления тканевых белков организму необхо- 
димы все те аминокислоты и в таком количестве, в каком 
они входили в состав расщепленных белков. Между тем 
аминокислотный состав пищевых продуктов не всегда 
соответствует этой потребности. 

Многие из наиболее важных для организма аминокис- 
лот содержатся в продуктах питания в недостаточном коли- 
честве. В связи с этим возникает необходимость увеличи- 
вать количество вводимых с пищей белков для того, чтобы 
в организм поступали все необходимые аминокислоты. 

Важнейшие для организма аминокислоты содержатся 
в различных пищевых продуктах в неодинаковом количе- 
стве. Поэтому необходимо максимально разнообразить 
продукты питания при составлении суточных рационов. 
Только при этом условии возможно значительно снизить 
избыток вводимых с пищей белков, так как большой 
избыток белков не может считаться рациональным. 

Для того чтобы более точно установить, какое коли- 
чество белков должно содержаться в суточном рационе 
питания людей, в различных странах света проводятся 
специальные научные исследования. Однако окончатель- 
ное решение этого вопросатребует более длительного изуче- 
ния, т.е. проведения исследований над несколькими поколе- 
ниями людей, так как последствия некоторых нарушений 

питания могут выявиться только при развитии потомства. 
Чтобы ускорить решение этой задачи, большое число 
исследований проводится над животными. Однако резуль- 
таты этих исследований требуют обязательной последую- 
щей проверки их на людях. Поэтому опыты над живот- 
ными только облегчают и ускоряют решение вопроса, но 
не позволяют считать это решение окончательным. 
В настоящее время еще нет окончательноустановленных 
данных о суточной потребности взрослых людей в белках. 

Потребность организма в белках в известной мере 
зависит также и от интенсивности физической работы. 
Объясняется это тем, что физическая работа требует уси- 
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ленной деятельности мышц. Чем интенсивнее эта деятель- 
ность, тем быстрее «изнашиваются» мышечные клетки и, 
следовательно, тем быстрее должны протекать процессы | 
их восстановления. Таким образом, при значительной 
физической работе к обычным пластическим процессам 
дополнительно присоединяются еще и процессы восста- 
новления мышечной протоплазмы. Поэтому соответствен- 
но увеличивается и потребность организма в белках. 

Министерство здравоохранения СССР утвердило в 
1951 г. нормы питаний для различных групп населения, 
рекомендованные Институтом питания Академии меди- 
цинских наук СССР. 

Лицам, профессиональная деятельность которых 
почти не связана с физическим трудом (первая группа), 
рекомендуется вводить с пищей около 110 г белков в сут- ! | 
ки. Работникам профессий, связанных с механизирован- ные 
ным трудом (вторая группа), — около 190 г белков в 
сутки; работникам частично механизированного труда - 
(третья группа) — около 140 г белков; работникам тяже- и 
лого немеханизированного труда (четвертая группа) — | 
около 160 г белков в сутки. При спортивных соревнова- 
ниях, когда затраты энергии значительно повышаются, 
можно несколько увеличивать количество вводимых с пи. 
щей белков, но не свыше 180 ев сутки. 

Необходимо иметь в виду, что рекомендуемые нормы ! 
суточного потребления белков могут быть достаточными 
только при соблюдении определенных условий. Одним 
из наиболее важных из них является использование про- 
дуктов питания в возможно более разнообразном ассор- 
тименте, в результате чего в организм поступают все 
аминокислоты в необходимом количестве. Другим не 
менее важным условием является введение с пищей 
достаточного количества углеводов, так как это способ- 
ствует ослаблению процессов расщепления тканевых 
белков в организме. 

Исключительное значение имеют также витамины; 
при отсутствии или недостаточном содержании в пище 
витаминов в организме значительно усиливаются про- 
цессы расщепления белков. 

Таким образом, рекомендуемые нормы суточного по- 
требления белков могут оказаться недостаточными, если 
не устраняются условия, вызывающие усиленное расщеп- 
‘ление тканевых белков. - 
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ПОТРЕБНОСТЬ ОРГАНИЗМА В ЖИРАХ 


Потребность организма в жирах, каки в белках, 
определяется в основном протекающими в нем пластиче- 
скими процессами. Известное участие принимают жиры 
И в обеспечении энергетических затрат организма. 
Особенно интенсивно организм использует жиры для этой 
цели в тех случаях, когда пища содержит недостаточное 
количество углеводов. 

Жиры, в противоположность белкам, могут синтези- 
роваться в организме из других веществ. К числу этих 
веществ относятся в первую очередь углеводы и частично 
белки. Однако синтез жиров в организме не может обе- 
спечить всех его потребностей. - 

Это объясняется тем, что не все ненасыщенные жир- 
ные кислоты синтезируются в организме в достаточном 
количестве. Некоторые из ненасыщенных жирных кислот, 
например линоленовая и, особенно, арахидоновая, в 
организме вообще не синтезируются. Поэтому жир, кото- 
рый может образоваться в организме из углеводов, по 
своим свойствам отличается от жира, содержащегося в 
его тканях. 

Однако это обстоятельство само по себе не создает 
особых осложнений для жизнедеятельности организма. 
Серьезные нарушения возникают только в том случае, 
когда в пище отсутствуют жирорастворимые витамины, 
единственным источником которых являются жиры пищи. 
Поэтому не только полное исключение жиров из пище- 
вого рациона, но даже недостаточное содержание их 
в пище обусловливает возникновение серьезных нару- 
шений. Так как не все жиры содержат витамины, 
организм прежде всего нуждается в жирах-витамино- 
‘носителях. 

Процессы переваривания пищи и последующего вса- 
сывания продуктов этого переваривания зависят от того, 
насколько активно протекает деятельность пищеваритель- 
ного аппарата. Активное же состояние органов пищева- 
рения возможно лишь при воздействии на них соответ- 

их раздражителей. ь 
и. ее бееЕ сильных раздражителей является 
вкус пищи, который значительно ухудшается при недо- 
‘статочном использовании жиров в процессе кулинарной 
обработки продуктов. 
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Таким образом, суточный рацион питания человека 
должен содержать определенное количество жиров '. 

На основании специальных исследований сложилось 
представление, что количество жиров в суточном рационе 
питания взрослого человека не должно быть меньше 100 г. 
При этом целесообразно, чтобы вводимые с пищей жиры 
в известной мере соответствовали бы калорийности су- 
точных рационов питания. Это значит, что повышение 
калорийности рационов питания должно сопровождаться 
увеличением содержания в них жиров. Рекомендуется, 
чтобы в суточном рационе питания взрослых людей жиры 
составляли приблизительно 30% от общей калорийности 
рациона. 

Институт питания Академии медицинских наук СССР 
предложил следующие нормы содержания жиров в ра- 
ционах питания для различных групп населения (см. 
стр. 125): первая группа — 100—110 г; вторая группа — 
110—120 г; третья группа — 120—130 г; четвертая груп- 
па — до 150 г. 

Чрезмерное увеличение содержания жиров в суточ- 
ных рационах питания взрослых людей создает излиш- 
нюю нагрузку для пищеварительного аппарата. Это объяс- 
няется тем, что процесс переваривания жиров протекает 
в организме более сложно, чем процессы переваривания 
белков и углеводов. 

Кроме того, при избыточном введении с пищей большое 
количество жиров окисляется, причем образуются вредно 
действующие на организм кетоновые тела. Излишнее ко- 
личество жиров способствует также чрезмерному их 
отложению в организме, что неблагоприятно отражается 
на процессах его жизнедеятельности. 

Значение пищевых жиров для организма определяется 
как их химическим составом, так и физическими свойст- 
вами. По своему химическому составу жиры должны 
обеспечивать организм жирорастворимыми витаминами 
и ненасыщенными жирными кислотами, особенно линоле- 
новой и арахидоновой. 

Однако некоторые жиры не содержат витаминов, в 
других отсутствуют необходимые жирные кислоты, третьи 


1 Количество жира в суточном рационе питанря обычно склады- 
вается из жира: 1) входящего в состав продуктов, 2) добавляемого 
к продуктам при их кулинарной обработке и 3) подаваемого не- 
посредственно к столу. 
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содержат эти вещества в недостаточном количестве ит. д. 
Отсюда следует, что в природе нет жира, который являлся 
бы биологически полноценным. Поэтому в питании целе- 
сообразно использовать различные жиры или соответ- 
ствующие им смеси. 

Процесс переваривания жиров в пищеварительном 
аппарате организма находится в зависимости от их фи- 
зических свойств. Чем тверже жиры, тем труднее они 
перевариваются, и наоборот, чем мягче жиры, тем легче 
они усваиваются организмом. Следовательно, при рас- 
смотрении вопроса о том, какие пищевые жиры наиболее 
рационально использовать в питании, необходимо учиты- 
вать и их физические свойства. 


ПОТРЕБНОСТЬ ОРГАНИЗМА В УГЛЕВОДАХ 


Наряду с белками и жирами большую роль в пита- 
нии человека играют углеводы. Как указывалось выше, 
углеводы являются основным источником‘ энергетических 
затрат организма. 

Только при недостаточном поступлении углеводов 
с пищей энергетические затраты организма покрываются 
за счет жиров и частично белков. Хотя калорийная цен- 
ность углеводов в 2,5 раза меньше калорийной ценности 
жиров (см. стр. 30), организм в первую очередь исполь- 
зует углеводы. Эта способность предохраняет его от вред- 
ного воздействия кетоновых тел. 

В суточном пищевом рационе взрослого человека 
должно содержаться определенное количество углеводов. 
Так, например, если рацион, калорийная ценность кото- 
рого равна 3000 ккал, содержит 100 г белков и 100 г жи- 
ров, то при их окислении в организме освобождается 
1340 ккал (за счет окисления белков — 100 гХ 4,1 = 
— 410 ккал и за счет окисления жиров — 100 г 9,3 = 
— 930 ккал). Следовательно, 1660 ккал этого рациона 
(3000 ккал — 1340 ккал) должны быть обеспечены за 
счет углеводов; иначе говоря, рацион должен содержать 
405 г углеводов (1660 ккал : 4,1 ккал). 

Углеводы, поступающие в организм с пищей, пред- 
ставляют собой главным образом сложные сахара — по- 
лисахариды и лишь частично простые сахара — дисаха- 
риды и моносахариды (см. стр. 11). Из числа полисаха- 
ридов основное место в питании занимает крахмал. 
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Дисахариды поступают в организм в виде свекловичного 
сахара (сахароза) и молочного сахара (лактоза), а мо- 
носахариды (глюкоза и фруктоза) — с фруктами и яго- 
дами. 

Крахмал является высокомолекулярным веществом, 
которое всасываться не может. Поэтому в пищеваритель- 
ном аппарате он расщепляется до глюкозы. 

Глюкоза всасывается в кровь и разносится ею по 
всему организму. В клетках и тканях, особенно в печени 
и мышцах, она превращается в особый полисахарид — 
гликоген. По мере необходимости гликоген вновь рас- 
щепляется до глюкозы, которая окисляется, освобождая 
в клетках соответствующее количество энергии. Таким 
образом, гликоген является как бы запасным источником 
углеводов, который расходуется в соответствии с энерге- 
тическими затратами организма. Поэтому запасы глико- 
гена в организме должны непрерывно возобновляться 

Если глюкоза всасывается из кишечника в к овь 
в слишком больших количествах (это может иметь место, 
когда с пищей вводятся простые сахара), она не успевает 
полностью превратиться в гликоген. В этом случае глю- 
коза, поступившая в организм в избытке, нерационально 
окисляется, и, так как это окисление не обусловливается 
усилением энергетических затрат организма, освобож- 
дающаяся энергия теряется. Поэтому целесообразнее 
вводить углеводы не в виде простых сахаров, а в основ- 
ном в виде крахмала. 

В пищеварительном аппарате процесс расщепления 
крахмала до глюкозы протекает медленно, в связи с чем 
она поступает в организм постепенно. 

Однако при значительных энергетических затратах, 
например при спортивных состязаниях, когда необходимо 
быстро восполнять запасы гликогена, желательно вводить 
в организм простые сахара в больших количествах. 

В остальных случаях моносахариды и дисахариды 
следует использовать в небольших количествах, в основ- 
ном для того, чтобы удовлетворять потребность человека 
в ощущении сладкого вкуса. 

Насколько велика у многих людей потребность в ошу- 
щении сладкого вкуса, свидетельствует тот факт, что 
человек, который получает достаточное количество угле- 
водов в виде крахмала, все же сохраняет большую по- 
требность в простых сахарах, 


&“^ 


Таким образо б 

м сое. организма во 
) его пот 
‚ Поэтому целесообразно около 9 
таня вое, Содержащихся в суточном рационе 
тя, ы ростых сахаров, в том числе 

с фруктами и ягодами. 
: а углеводов в питании человека являются 
м продукты растительного происхождения. 
Большое количество крахмала содержится в пшенице, 
у ячмене, рисе, кукурузе, а также в клубнях карто- 

Из продуктов животного происхождения большое зна- 
чение имеет молоко, которое содержит молочный сахар — 
лактозу (около 5%). Животный крахмал — гликоген, 
содержащийся в печени и мышцах, после убоя животных 
почти полностью расщепляется в тканях и, следовательно, 
в пищу почти не попадает. 

Из приведенных в приложении данных о химическом 
составе наиболее распространенных продуктов питания 
(см. стр. 148) видно, что для обеспечения организма угле- 
водами необходимо вводить в состав суточных рационов 
достаточное количество продуктов растительного проис- 
хождения. 


ПОТРЕБНОСТЬ ОРГАНИЗМА В МИНЕРАЛЬНЫХ 
ЭЛЕМЕНТАХ 


щущении 
ребности в углево- 
0—30% от общего 


Роль минеральных элементов в жизнедеятельности 
организма чрезвычайно многообразна. Они принимают 
непосредственное участие в пластических процессах. 
Многие минеральные элементы обеспечивают сохранение 
постоянства коллоидных свойств тканевых белков, а 
также усиливают или, наоборот, ослабляют (парализуют) 
действие ферментов. 

Большое значение имеют минеральные вещества ив 
процессах образования крови, молока, пищеварительных 

в ИТ. д. 

о аиволЕЕ наглядно проявляется участие минеральных 
элементов в пластических процессах в тех случаях, 
когда проводятся наблюдения над растущим организмом. 
Объясняется это тем, что у растущих организмов 
особенно интенсивно протекает формирование новых 
клеток и тканей. 
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На основании наблюдений удалось установить исклю- 
чительную роль фосфорнокислых и Углекислых солей 
кальция и магния в процессах образования костей и 


зубов. 
Опыты показали, что при недостаточном содержании 


в пище этих минеральных солей, а тем более при полном 


Рис. 8. Влияние недостаточного содержания в-пище фосфорнокислых 
и углекислых солей кальция на формирование костной ткани: 


справа — скелет крысы, которая находилась на нормальной диете; слева — скелет 
крысы, находившейся на диете, не содержащей кальция. Крысы одного и того же 
помета 


их отсутствии резко сокращаются или даже совершенно 
приостанавливаются процессы формирования зубной и 
особенно костной ткани (рис. 8). Установлено также 


Рис. 9. Влияние солей меди на развитие процессов роста 
организма: 
слева — крыса, которая получала молочную диету, соли железа и 
минимальное количество солей меди; справа — крыса, получавшая 
ту же диету, но без минимального количества солей меди 

большое значение следов меди в пище для обеспечения 
нормального роста организма (рис. 9) и солей железа для 
образования гемоглобина '. 


1 Гемоглобин, содержащийся в красных кровяных тельцах, до- 
ставляет кислород клеткам и тканям организма, 
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Потребность человека в минеральных элементах 
В значительной мере зависит от степени выведения их из 
организма. Минеральные элементы выводятся главным 
образом мочой, а также потом, пищеварительными со- 
ками и т. д. В течение суток из организма выделяется 
относительно постоянное количество минеральных 
веществ. Это количество резко увеличивается лишь при 
усиленном потении. 

В результате изучения потребности взрослых людей 
в основных минеральных веществах установлено, что 
в сутки с пищей должно вводиться: кальция 0,7—0,8 г, 
калия 2—3 г, натрия 4—6 г, хлора 2-—4 г, фосфора 1,5— 
22, железа 0,015—0,02 г. 

Различные продукты питания содержат неодинаковое 
количество минеральных элементов. Минеральные веще- 
ства имеются также в воде. Однако ни разнообразная 
пища, ни вода не могут полностью обеспечить потребность 
организма в некоторых минеральных элементах и 0с0- 
бенно в натрии, который содержится в продуктах пита- 
ния в незначительном количестве. 

Недостаточное количество натрия в продуктах пита- 
ния компенсируется добавлением его к пище в виде хло- 
ристого натрия. Так как обычно используется не хими- 
чески чистый хлористый натрий, а природный (повареп- 
ная соль), очищенный от непищевых примесей, то вместе 
с ним в организм вводится и небольшое количество дру- 
гих солей — магния, кальция и т. д. Поэтому поваренная 
соль является дополнительным источником и других 
минеральных элементов, которые ежедневно поступают 
в организм с продуктами питания и водой. Ежедневно 
человек должен получать с разнообразной пищей около 
15—20 г поваренной соли. 

Основным источником фосфорнокислого кальция 
является молоко. Фосфорнокислый кальций содержится в 
молоке не в свободном состоянии; он соединен с белком 
молока — казеиногеном. Поэтому большинство молочных 
продуктов, содержащих казеиноген, богато фосфорнокис- 
лым кальцием. К таким продуктам относятся просто- 
кваша, ацидофилин, кефир, творог, сыры. Сливки и сме- 
тана содержат весьма небольшое количество казеиногена, 
поэтому они бедны кальциевыми солями. Сливочное и 
особенно топленое масло почти совершенно не содержат 
фосфорнокислого кальция. 
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ПОТРЕБНОСТЬ ОРГАНИЗМА В ВИТАМИНАХ 


Как уже указывалось, витамины являются неотъемле- 
мой составной частью пищи. 

Если человек не получает с пищей какого-либо одного, 
а тем более нескольких витаминов, то в организме раз- 
виваются серьезные нарушения, которые называются 
авитаминозами. Соответственно этому и пища, не содер- 
жащая витаминов, также называется авитаминозной. 

Значительные нарушения в организме возникают и в 
тех случаях, когда более или менее продолжительное 
время используется пища, которая содержит недостаточ- 
ное количество витаминов. Развивающиеся в этом слу- 
чае в организме нарушения принято называть гиповита- 
минозами, а обусловливающую их появление пищу — 
гиповитаминозной. 

Следует иметь в виду, что гиповитаминозы могут воз- 
никать и в тех случаях, когда по тем или иным причинам 
значительно повышается потребность организма в витами- 
нах. Чаще всего это наблюдается при резком увеличении 
энергетических затрат организма, например при спортив- 
ных состязаниях, при значительном усилении пластиче- 
ских процессов (в период беременности, кормления 
и т. п.). В это время пищевые рационы должны содер- 
жать повышенное количество витаминов. 

Повышенная потребность организма в витаминах воз- 
никает очень часто при многих заболеваниях, особенно 
инфекционных, связанных с значительным повышением 
температуры. В этих случаях даже нормальное введение 
витаминов обусловливает нередко состояние гиповита- 
миноза. Наоборот, увеличенное введение ряда витаминов 
способствует устранению многих заболеваний. 

Наконец, явления гиповитаминозов могут возникать и 
при нарушениях деятельности пищеварительного аппа- 
рата, когда ухудшаются процессы переваривания пищи и 
всасывания пищевых веществ. 

При гиповитаминозах ослабляются процессы жизне- 
деятельности организма, повышается заболеваемость, 
снижается работоспособность и т. д. 

В настоящее время, когда установлены причины воз- 
никновения авитаминозов и пути их предупреждения, 
авитаминозы стали чрезвычайно редким явлением. 
Гиповитаминозы возникают более часто. Поэтому необ- 
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ходимо следить за тем, чтобы пища обязательно содер- 
жала достаточное количество витаминов. 

Уменьшение количества витаминов в пише может 
иметь место не только в тех случаях, когда используются 
продукты, которые содержат мало витаминов, но даже и 
тогда, когда в состав пищевого рациона входят продукты, 
богатые витаминами. 

Такое явление наблюдается при неправильном хране- 
нии продуктов, при нарушении технологического процес- 
са их кулинарной обработки, а также при неправильном 
хранении готовой продукции. Поэтому необходимо строго 
соблюдать правила хранения и кулинарной обработки 
продуктов. 

Большинство витаминов не оказывает отрицательного 
воздействия на организм даже в тех случаях, когда они 
вводятся с пищей в очень большом количестве. Только 
при чрезмерном введении некоторых витаминов, особен- 
но витамина О, в организме наблюдаются расстройства, 
которые получили название гипервитаминоза. 

Для того чтобы пища содержала достаточное количе- 
ство витаминов, необходимо знать потребности организ- 
ма в каждом из них, а также факторы, которые могут 
оказывать влияние на организм и, следовательно, изме- 
нять его потребности в витаминах. 


Водораетворимые витамины 1 


Витамин В, (тиамин). Витамин В! играет большую 
роль в процессах  жизнедеятельности организма. При 
отсутствии этого витамина в пище (авитаминоз В!1) раз- 
вивается тяжелое заболевание, которое может закон- 
читься смертельным исходом. - 

Характерным признаком этого заболевания является 
поражение нервных стволов организма (полиневрит) и 
параличи (рис. 10). Наряду с этим возникают серьезные 
нарушения сердечной деятельности, которые сопровож- 
даются появлением обширных отеков на ногах, а также 
в брюшной и грудной полостях. Одновременно пора- 
жаются и органы пищеварения, в результате чего ухуд- 
шаются процессы переваривания и усвоения пищи, те- 
ряется аппетит и крайне истощается организм. 

' Классификация витаминов и их дни на водорастворимые и 
жирорастворимые указаны выше (см. стр. 1 1/- 
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Рис. 10. В!-авитаминоз 
(полиневрит): 


а — полиневрит (бери-бери) у человека. 

Контрактура кистей рук (Бикнел и 

Прескотт), 6 — полиневрит у человека. 

Атрофия ног с контрактурой ступни 

при бери-бери (Букин), в — голуби, 

страдающие полиневритом, в характер- 
ных позах (Букин) 


=— САИКЕЛЮНЕ— вешиксаетине ие ль еее ая ч.4 > 


До того времени, пока не были установлены причины 
возникновения этого заболевания, полиневрит был ши- 
роко распространен среди беднейшего населения Японии, 
Китая, Индокитая и Филиппинских островов, которое 
питалось почти исключительно полированным рисом, т. е. 
рисом, очищенным от оболочек. Это заболевание полу- 
чило название бери-бери. 

В дальнейшем оказалось, что аналогичное заболева- 
ние возникает и у птиц (кур, голубей), если их кормят 
только полированным рисом. 

На основании специальных исследований было уста- 
новлено, что употребление в пищу неполированного риса, 
не вызывает заболевания. Эти данные позволили прийти 
к заключению, что в оболочках риса (отрубях) содер- 
житсяь особое вещество, которое предохраняет организм 
от заболевания бери-бери. В 1911 г. польский ученый 
Функ выделил это вещество из рисовых отрубей; оно по- 
лучило название тиамин, или противоневритный (анти- 
невритный) витамин. 

Не только полное отсутствие тиамина в пище, но даже 
недостаточное его содержание в ней также вызывает 
поражение нервной системы, заболевание сердца и нару- 
шение деятельности пищеварительного аппарата (гипо- 
витаминоз В!:), в результате чего работоспособность че- 
ловека резко снижается. 

В настоящее время основной причиной гиповитами- 
ноза В: является недостаточная осведомленность о тех 
продуктах питания, которые являются лучшим источни- 
ком тиамина, и факторах, влияющих на его разрушение. 

Витамин В! в неболыших количествах содержится во 
многих продуктах питания. Синтезируется он растениями. 
Поэтому некоторые продукты растительного происхожде- 
ния являются основным источником витамина В.. 

В табл. 4 показано содержание тиамина в различных 
продуктах животного и растительного происхождения. 

Как видно из табл. 4, наибольшее количество тиамина 
содержится в дрожжах, особенно в пивных, а следова- 
тельно в пиве и хлебном квасе. Используя различные из- | 
делия, изготовленные на дрожжах, а также пиво и квас, 


можно обогащать пищевой рацион витамином В.. | 
Исключительная роль в обеспечении пищевых рацио- 


нов витамином В, принадлежит зерновым продуктам. | 
Тиамин находится главным образом в зародыше зерна 


49 


Таблица $ 


Содержание тиамина в основных продуктах питания ! 
ДД 


Наименование продуктов а Наименование продуктов и 
ПРОДУКТЫ ЖИВОТ- | Отруби рисовые ... = ь. 
НО1О’ ПРОИСХОЯ А. ованный ме 0с 
ДЕНИЯ р 
Овсяная крупа 0,3 го} 
Мясо, мясные про- ей к ТЫ . - п. 
ини Е |: 06 В! 
Мясо разное и птица 0,2 Рожь (зерно) ..... 0,2—0,4 ке 
‘(СВЯНИНа, ини 0,4 Хлеб пшеничный из Ш 
МЕЧЕНЬ: Зои. 0,4 цельной муки....| (),3—0,4 
ао о вии 0,4—0,7 | Хлеб пшеничный из 
Сердце бычье..... 0,6 940/0-ной муки ...| °02 ИС 
Молоко коровье... 0,05 Хлеб пшеничный из ни 
Яйца (на 1 шт.).... 0,07 15%/о-ной муки... 0,03 к 
. Рыб Хлеб пшеничный из - 
ме муки высшего сор- Но 
аи 5 0,02 Е и. Следы 
Е 0,03 Хлеб ржаной ..... 0,2—0,3 
Судаке акт. 0,04 або есь 0,35 
Треска 2-Я. 0,1 Шпинат свежий. ...| 0,14—0,25 
Грибы съедобные ..| 01 — 0.15 
Молоко и молочные Горох 100802 
продукты т , , 
(апуста. ........ 0,16—0,24 
ОКО ое рен 0,05 (СЕВ со ООО во 0,12—0,26 
Сливки АР. Зо 0,05 Вартофель #. или 0,08—0,18 
Сметана..... К 0,05 Морковь ........| 0,12—0,16 
Воров и. 7 0,03 Ома Е 3 ...-| 0,08—0,16 
ПРОДУКТЫ РАСТИТЕЛЬ- ПРОЧИЕ ПРОДУКТЫ 
НОГО ПРОИСХОЖ- 
ДЕНИЯ 
Дрожжи сухие пекар- 
Пшеница цельная .. 0,4 Сео. 2,0 
Отруби пшеничные .| 0,8—1,5 | Дрожжи сухие пив- 
Рис цельный...... р ВИ а бы н- 5,0 


1 По Б. И. Збарскому, И. И. Иванову и С. Р. Мардашеву. 


и его оболочках (отрубях). Поэтому наибольшее количе- 
ство витамина В, содержит цельная мука. 

При получении муки высших сортов верхние слои зе- 
рен (отруби) удаляются, что приводит к значительному 
снижению содержания в неи витамина В.. В. связи 
с этим шиеничный' хлеб, изготовленный из 94 %-ной муки, 


50 


содержит около 60% тиамина от того количества, кото- 
рое находилось в цельном зерне, а хлеб, приготовленный 
из 75%-ной муки, — только 10%. Таким образом, луч- 
шим источником витамина В, является пшеничный, 
а также ржаной хлеб, изготовленный из цельной муки 
(серый и черный хлеб). 

Богаты витамином В, некоторые бобовые и крупы, 
особенно соя и гречневая крупа. Дробление круп небла- 
гоприятно отражается на содержании в них тиамина. 
Поэтому дробленая гречневая крупа содержит витамина 
В: меньше, чем ядрица, толченое пшено — меньше, чем 
цельное, и т. д. Овощи и плоды содержат очень неболь- 
шое количество витамина В\. 

Из продуктов животного происхождения хорошим 
источником витамина В: является мясо и особенно сви- 
нина, а также печень, почки и сердце. 

Тепловая обработка продуктов вызывает незначитель- 
ное разрушение витамина В:. Нагревание продуктов до 
100° в течение часа почти не влияет на содержание в них 
тиамина. 

Воздействие высокой температуры на витамин В, еще 
более снижается, если тепловая обработка продуктов 
производится в кислой среде. Так, например, при выпечке 
хлеба на дрожжах благодаря заквашиванию теста в про- 
дукте создается кислая среда, в результате чего потери 
витамина В: оказываются весьма незначительными. При 
выпечке же кондитерских изделий из бездрожжевого 
теста тиамин обычно разрушается полностью. 

Следует иметь в виду, что при вымачивании и 060- 
бенно при варке продуктов большая часть содержаше- 
гося в них витамина Ви: переходит в воду. Поэтому в ва- 
реных продуктах количество тиамина значительно сни- 
жается. Жарение продуктов мало отражается на содер- 
жании в них витамина Ви, в то время как при тушении 

ностью разрушается. 
‚.  Позрббновн ка в витамине В, составляет 
2.5—3,0 мг в сутки. При тяжелой физической работе она 
увеличивается до 5—6 мг и более. Особенно резко повы- 
шается потребность в витамине В, при ом 
кормлении; в этот период она достигает 5 
з ели больших количеств витамина В, не оКАЗЕн 
вает отрицательного влияния. Только дозы, в тысячу раз 
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превышающие рекомендуемые, могут вызвать В орга. 
низме болезненные явления. Избыточное количество 
тиамина выводится мочой. 

Витамин В› (рибофлавин). Роль витамина В» в жизне- 
деятельности организма была выявлена в опытах над 
животными, которые получали пищу, лишенную рибо- 
флавина. В результате этих исследований было установ- 
лено, что при авитаминозе В» прекращается рост живот- 
ных, на коже появляются незаживающие язвы, возни- 
кают нарушения деятельности нервной системы и нередко 
заболевание заканчивается смертельным исходом. 

Даже при гиповитаминозе В› в организме наблю- 
даются значительные отклонения в развитии пластиче- 
ских процессов. Это приводит к усиленному выпадению 
волос, поражению слизистых оболочек, а также наруше- 
нию деятельности многих органов и тканей. Особенно 
сильно поражаются глаза, что обусловливает быстрое 
наступление зрительной утомляемости. 

Недостаточное поступление в организм витамина 
В. отрицательно отражается на усвояемости и использо- 
вании пищевых веществ; в первую очередь резко сни- 
жается использование белков и в известной мере угле- 
водов. Объясняется это тем, что рибофлавин входит 
в состав ферментов, обеспечивающих в клетках процесс 
окисления белков, жиров и углеводов. Поэтому при недо- 
статочном количестве витамина В› в организме очень 
сильно сокращаются возможности для осуществления 
энергетических затрат, что неизбежно приводит к значи- 
тельной потере трудоспособности. 

Потребность человека в витамине В› пока еще точно 
ке установлена; имеются данные о том, что эта потреб- 
ность составляет примерно 2—3 мг в сутки. Принимая 
во внимание, что в организме человека и животных 
запасы рибофлавина почти не откладываются, необходимо 
следить за тем, чтобы в пищевой рацион обязательно 
входили продукты, которые содержат витамин В.. 

В табл. 5 приводятся данные о содержании рибофла- 
вина в основных продуктах животного и растительного 
происхождения. 

Следует иметь в виду, что содержание витамина В» 
в продуктах животного происхождения значительно ме- 
няется в зависимости от сезона. Наибольшее количество 
рибофлавина содержится в этих продуктах в летние 
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месяцы, наименьшее — в зимне-весенние. 
составляет молоко. В 
меньше, чем в зимнем. 


Исключение 
летнем молоке рибофлавина 


Таблица 5 
Содержание рибофлавина в основных продуктах питания 


Количество 
Наименование продуктов |рибофлавина, 
мг% 


Количество 
Наименование продуктов | рибофлавина, 
| мг% 


ПРОДУКТЫ ЖИВОТ- ПРОДУКТ - 
ного р ВОГО ПРОСО 


ДЕНИЯ 
Печень свиная .... Пшеница (зерна)... 0,16 
Томат 0,02—0,04 
Картофель 0,04—0,07 
Капуста 0,05—0,25 
Морковь 0,1 —0,12 

Шпинат 0,25—0,31 
Яйца (на 1 шт.).... 


Яичный желток .... Ок 


› 0,16—0,25 | Дрожжи пивные ... 3,62 
Молоко 


Не следует опасаться избыточного введения рибофла- 
вина с пищей, так как гипервитаминоз В» не наблю- 
дается. 

Витамин РР (противопеллагрический витамин, нико- 
тиновая кислота, ниацин). При отсутствии в пище ви- 
тамина РР человек заболевает пеллагрой '. Заболевание 
это распространено в тропическом и субтропическом 
поясах Европы и Америки. 

Пеллагра — тяжелое заболевание, нередко заканчи- 
вающееся смертельным исходом. Наряду с другими 
симптомами оно характеризуется поражениями кожи. 
В начальной стадии развития заболевания появляется 
быстрая утомляемость и общая слабость; затем возни- 
кают расстройства в деятельности пищеварительного 
аппарата, которые сопровождаются изнурительными 
поносами. 

Одновременно поражаются слизистые оболочки рта и 
языка. Кроме того, на открытых поверхностях кожи, 
симметрично, с правой и левой сторон, образуются вос- 
палительные очаги (рис. 11). Под влиянием ультрафиоле- 
товых (солнечных) лучей поражение кожи усиливается. 


1 Пеллагра — по-итальянски шершавая кожа. 
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В дальнейшем возникают расстройства в области психи. 
ческой деятельности — потеря памяти, галлюцинации, 
ослабление психики и т. д. В последней стадии заболе. 
вание часто заканчивается смертельным исходом. 
Своевременное введение витамина РР приостанавли- 
вает дальнейшее развитие пеллагры. Однако в последних 
стадиях заболевания психические расстройства большей 
частью устранить уже не удается. Так как витамин РР 


Рис. 11. РР-авитаминоз (пеллагра), пора- 
жение кожи лица 


обладает способностью предохранять организм от пел- 
лагры и устранять возникшее заболевание, он называется 
противопеллагрическим. 

Специальными исследованиями установлено, что ви- 
тамин РР представляет собой никотиновую кислоту. Эта 
кислота может быть получена из никотина путем его 
окисления, однако в организме этого окисления не про- 
исходит. Никотиновую кислоту, чтобы ее не смешивали 
с никотином, назвали ниацином. 

В настоящее время нет еще точных данных о потреб- 
ности взрослого человека в никотиновой кислоте. Вместе 
с тем принято считать, что ежедневно с пищей необхо- 
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димо вводить 15—95 мг НИКОТИНОВОЙ 
содержится во многих продуктах. 

В табл. 6 приводятся данные, характеризующие со- 
держание никотиновой кислоты в основных продуктах 


кислоты, которая 


питания. 
ем Таблица 6 
держание никотиновой кислоты в основных продуктах 
питания — 
Количество | Количество 
<) й Й 
Наименование продуктов ЕКО | Наименование‘ продуктов м 
мг% мг% 
ПРОДУКТЫ ЖИВОТ- ПРОДУКТЫ РАСТИТЕЛЬ- 
ного т И чан НОГО ПРОИСХОЖ- 
Я ДЕНИЯ 
Мясо, мясные про- В 
дукты, молоко, ВИ: печь: 6,9 
яйца ел бо 69 
Рисовые отруби.... 956 
Печень 8,0—22,8 | Гречневая крупа... 44 
Мс о аи 32—170 | Хлеб из муки 2-го 
а > зем _ №32=9,8 Е ОА С 1,8 
Сердие М 6,0—10,6 | Хлеб из муки 3-го 
Молоко, ее у а ох 029 
Яйца куриные Картофель пенза 0,9—1,2 
(желток) .... 0,4 Капуста к - 0,3—0,4 
„ куриные (белок) 0,08 Морковь ее 0,4—0,5 
Рыба 
ПРОЧИЕ ПРОДУКТЫ 
Лещ паки: хе 2,0 
Трескаиле пин 1,5 Дрожжи сухие ....| 40—60 | 


Как видно из данной таблицы, потребность орга- 
низма в витамине РР легко удовлетворить за счет основ- 
ных продуктов питания. 

о Витамин Вз (пиридоксин). Известную роль в жизне- 
деятельности организма играет витамин Вв. При недо- 
статочном содержании в пище этого витамина у людей 
развиваются воспалительные поражения кожи, так назы- 
ваемые дерматиты, которые устраняются только при 
добавлении к пище пиридоксина. Ни тиамин, ни никотино- 
вая кислота в данном случае дерматитовь не устранаюа» 

Потребность человека В пиридоксине м 
не установлена. Однако витамин В должен обяза 
содержаться в пище, 
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В табл. 7 показано количество пиридоксина, которое 


содержится в продуктах животного и растительного 


происхождения. 


Таблица 7 


Содержание пиридоксина в основных продуктах питания 


Количество | Количество 
Наименование продуктов пиридоксина, | Наименование продуктов | пиридоксина, 
мг% мг% 
ПРОДУКТЫ ЖИВОТ- ПРОДУКТЫ РАСТИ- 
НОГО ПРОИСХОЖДЕ- ТЕЛЬНОГО ПРОИС- 
НИЯ ХОЖДЕНИЯ 
Мясные, молочные Рисовые отруби.... 5,0 
продукты, яйца Рис полированный .. 0,16 
Печень бычья..... 1,65 Пе Е т 
Мясо (телятина).... 0,65 | ВЫСОТ ра 
- Гороховая мука.... 0,66 
Почки бычьи ..... 0,35 АО 022 
Сливочное масло... 0,25 ка п ИЕ 0'12 
Молоко коровье....| 0,05—0,13 Мери О ем 012 
йца (на | шт.).... а Ч 
яда. г р Бобы сушеные .... 0,55 
Рыба Земляной орех .... ь 
о р ЗАЗ ы ПРОЧИЕ ПРОДУКТЫ 
ВА о оанас ; Дрожжи  пекарские 
Треска... --. ь0 у... 2,5—5,0 


Пантотеновая кислота (пантотен). В 1933 г. в витами- 
нах, которые содержатся в рисовых отрубях, было 
найдено особое вещество, обладающее витаминными 
свойствами. Оказалось, что это вещество при нормаль- 
ном питании находится во всех тканях как животного, 
так и растительного происхождения и, следовательно, 
имеет очень большое значение для жизнедеятельности 
организма. Оно получило название пантотеновой! 
кислоты, или пантотена. Так как пантотеновая кислота 
была впервые обнаружена в рисовых отрубях, она от- 
несена к витаминам группы В. 

При отсутствии в пище пантотеновой кислоты в ор- 
ганизме развивается авитаминоз, который сопровож- 
дается воспалением кожи, серьезными поражениями 
желудка, кишечника, сердца, кровеносных сосудов, почек, 
нервной системы и т. д. Серьезные нарушения возникают 
и при пантотеновом гиповитаминозе. 


1 Пантотеновая — по-гречески вездесущая, 
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Потребность взрослого человека в пантотеновой 
кислоте составляет 10 мг в сутки. Эту потребность легко 
можно обеспечить путем соответствующего подбора про- 
дуктов питания, которые содержат большое количество 
пантотеновой кислоты. 

В табл. 8 приведены данные, характеризующие коли- 
чество пантотеновой кислоты, содержащееся в продуктах 
животного и растительного происхождения. 

| Таблица 8 


Содержание пантотеновой кислоты в основных продуктах 
питания 


Количество Количество 


пантотеновой пантотеновой 
Наименование продуктов кислоты, Наименование продуктов кислоты, 


мг% | мг% 


ПРОДУКТЫ ЖИВОТ- ПРОДУКТЫ РАСТИ- 
НОГО ПРОИСХОЖДЕ- ТЕЛЬНОГО ПРОИС- 
НИЯ ХОЖДЕНИЯ 


Печень крупного ро- Капуста цветная... 
гатого скота Картофель 
Мясо, говядина тощая 1,04 Лук репчатый 
Мясо цыпленка .... : Морковь 
Яйца куриные 2,84 Рис полированный .. 
Яичный белок Рисовые отруби.... 
» желток.... Пшеница (зерна)... 


Молоко цельное. ... Свекла столовая 
Томат 


ПРОЧИЕ ПРОДУКТЫ 
Дрожжи пивные 


Фолиевая кислота. К витаминам группы В относится 
и так называемая фолиевая кислота. Отсутствие или не- 
достаточное содержание в пище фолиевой ыы 
ляется причиной возникновения у человека я т. 
форм малокровия. Поэтому необходимо следи - = 
чтобы в пищевой рацион входили продукты, сод = ен 
фолиевую кислоту. Потребность человека в этой 
составляет 0,1—0,2 мг в сутки. 

В табл. 9 показано количество 
торое содержится в различных п 
растительного происхождения. Пане 


миче 
Витамин В12 (антиане 3 
циальных исследований установлено, что в печени со 
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фолиевой кислоты, ко- 
родуктах животного и 


держится особое вещество, которое обеспечивает про- 
цессы кроветворения. Это вещество было названо ви- 
тамином В\›. Точное химическое строение его пока еще 
неизвестно. Однако известно, что витамин В12 содержит 
большое количество кобальта (4,5%) и является един- 
ственным витамином, в состав которого входит металл. 

Витамин В12 не образуется в печени, но обладает спо- 
собностью откладываться (накапливаться) в ней. В ор- 
ганизм этот витамин поступает с пищей. 


Таблица 9 
Содержание фолиевой кислоты в основных продуктах 
питания 
а о О ео: 
Количество Количество 
Наименование продуктов ее Наименование продуктов ее 
мг% мг% 
ее РР О с 
ПРОДУКТЫ ЖИВОТ- 
Г ы ПРОДУКТЫ РАСТИТЕЛЬ- 
но СТО НОО ОЙСХО: 
в бычья..... м. Яблоки т ОеНИВ 0,01 
К чы . Бобры: ЗЕ иькь 0,34 
Сени? ЕР Е Горох зеленый у 0,13 
Мясо цыпленка ....|0 120 14 ть 0,19 
Яйца (на 1 шт.) 0.09 ’: Капуста  белокочан- 
МодОКО. со ее 0,005 а рая Че 
. Капуста цветная ...| 0,11—0,14 
Картофель :.:... 0,08 
Морковь... 0,10 
Пома. 9... 0,07 
БИ а. сы, 0,17—0,24 


Необходимо учитывать, что авитаминоз В.> может 
развиваться даже в тех случаях, когда этот вита- 
мин содержится в пище в достаточном количестве. 
Объясняется это тем, что имеющиеся в кишечнике чело- 
века бактерии в процессе своей жизнедеятельности уси- 
ленно используют витамин В+. 

Вместе с тем, при нормальной деятельности желудка 
витамин В12 бактериями не используется. Происходит это 
потому, что в желудочном соке здорового человека со- 
держится особый белок — апоэритеин, обладающий спо- 
собностью вступать в химическую реакцию с витами- 
ном В12. В результате этого образуется особый сложный 
„белок эритеин, который предохраняет витамин В.2 от 
воздействия бактерий. При некоторых же нарушениях 
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1 
: 


деятельности желудка и кишечника, когда имеет место 
недостаточное образование желудочного сока, витамин 
В1› или совершенно не поступает в организм, или 
поступает в очень небольшом количестве. 
Гиповитаминоз, а тем более авитаминоз В!› вызывает 
прогрессирующую анемию (малокровие) в тяжелой 


Рис. 12. С-авитаминоз (цинга): 


а — поражение десен, б — множественные кровоизлияния 


форме. Если при этом заболевании человек не получит 
витамин В1› в необходимом количестве, возможен смер- 


тельный исход. 
Особенно легко возникает авитаминоз В у больных, 


перенесших операцию желудка. В этих случаях вита- 
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мин Вл› вводят не с пищей, а под кожу или внутримы. 
шечно, 

о Витамин С (аскорбиновая кислота). Отсутствие в 
пище витамина С вызывает заболевание, которое назы- 
вается цинга, или скорбут. 

Это заболевание известно с давних времен. Особенно 
сильно оно было распространено среди жителей даль- 
него севера и мореплавателей, которым приходилось 
длительное время питаться солониной. 

Цинга развивается не сразу. Сначала появляются 
слабо выраженные признаки С-гиповитаминоза — общая 
слабость, легкая утомляемость, сонливость и т. д. 

По мере уменьшения запасов витамина С в организме 
у человека быстро развиваются и прогрессируют более 
острые явления С-авитаминоза. Кровеносные капилляры 
становятся ломкими, в результате чего начинается кро- 
вотечение из десен. На поверхности кожи образуются то- 
чечные кровоизлияния; от малейшего прикосновения на 
коже появляются обширные кровоизлияния (рис. 12). 
Множественные кровоизлияния возникают также и в мыш- 
цах. 

Одновременно поражается и костная ткань, которая 
становится очень хрупкой, зубы расшатываются и выпа- 
дают. Самым тяжелым последствием цинги является рез- 
кое снижение сопротивляемости организма к инфекцион- 
ным заболеваниям, что влечет за собой возможность 
смертельного исхода. 

Витамин С представляет собой аскорбиновую кислоту, 
которая принимает непосредственное участие в окисли- 
тельных процессах в организме. Поэтому при отсутствии 
аскорбиновой кислоты нарушаются процессы обмена ве- 
ществ, что и лежит в основе возникновения цинги. 

Основным источником аскорбиновой кислоты явля- 
ются продукты растительного происхождения. Значи- 
тельно меньше содержится ее в продуктах животного про- 


исхождения. ь 
В результате исследований было установлено, что све- 


жая зелень, овощи, некоторые плоды, а также хвоя не 
только предохраняют человека от цинги, но даже излечи- 
вают от нее в самых тяжелых стадиях заболевания. 

В табл. 10 приводятся данные, характеризующие со- 
держание аскорбиновой кислоты в продуктах животного 
и растительного происхождения. | 
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Таблица 10 
Содержание аскорбиновой кислоты в продуктах питания1 


Количество | 
аскорби- 
Наименование продуктов новой Наименование продуктов новой 
кислоты, | кислоты, 
мг% мг% 


Количество 
аскорби- 


ПРОДУКТЫ ЖИВОТНОГО 


ПРОИСХОЖДЕНИЯ 100—200 


Петрушка (зелень) ..| 100—190 
Редиска.. 12—35 
2—10 
10—40 
6—15 


ПРОДУКТЫ с ЛЬ- 
Ног  ПРОИСХОЖАЕНИЯ Фрукты и ягоды 
Яблоки южные ....| 4—17 
Овощи ых северные ...| 20—40 
Капуста белокочанная .. Груши 3-89 
—. цветная 30—35 
я квашеная .... Апельсины 40—70 
Картофель Мандарины 30—50 
Морковь . Виноград 0,5—12 
Сливы 2—6 
Земляника 17—30 
Смородина красная. .| 20—45 
Лук репчатый ие: - р ..| 100—400 
„ зеленый Клюква. .| 90—12 


1 По Б. А. Кудряшову. 


Как видно из данной таблицы, больше всего витамина 
С содержится в зелени петрушки, капусте, помидорах, 
хрене, зеленом луке. Картофель содержит сравнительно 
немного аскорбиновой кислоты, но так как он употреб- 
ляется в пищу в значительных количествах, то может счи- 
таться хорошим источником этого витамина. 

Из фруктов и ягод хорошим источником витамина С 
являются черная смородина, лимоны, апельсины, манда- 
рины. Много аскорбиновой кислоты содержится также в 
крыжовнике, малине, грецких орехах. 

Большое количество аскорбиновой кислоты содержится 
в листовой зелени: шпинате, щавеле, салате, крапизе 
и др. 

По мере созревания фруктов и ягод содержание в них 
витамина С увеличивается. Свежие овощи, фрукты и яго- 
ды являются основным источником аскорбиновой кис- 
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лоты и поэтому имеют очень большое значение в питании 
человека. 

Исключительно богаты витамином С плоды дикора- 
стущего шиповника. Водные настои шиповника могут пол- 
ностью обеспечить потребность организма в аскорбиновой 
кислоте. Поэтому их следует широко использовать в пред- 
приятиях общественного питания и в домашних условиях. 

Потребность человека в витамине С зависит от темпе- 
ратуры ‘окружающей среды, интенсивности физической 
работы, времени года и т. д. Понижение температуры, бо- 
лее значительный объем физической работы и т. д. способ- 
ствуют увеличению энергетических затрат организма, уси- 
ливают окислительные процессы в тканях и, следова- 
тельно, повышают потребность организма в аскорбиновой 
кислоте. Резко увеличивается потребность в витамине © 
при заболеваниях, которые сопровождаются значитель- 
ным повышением температуры тела. 

Увеличение потребности организма в витамине С на- 
блюдается часто в весенний период, когда содержание ас- 
корбиновой кислоты в продуктах значительно снижается. 
Поэтому весной у человека могут возникать явления 

С-гиповитаминоза, что необходимо учитывать при состав- 
лении суточных рационов питания. 
`` Следует иметь в виду, что витамин С очень нестоек. 
Он легко разрушается при одном только соприкосновении 
с кислородом воздуха. При нагревании разрушение (окис- 
ление) витамина С резко усиливается. В кислой среде 
окисление аскорбиновой кислоты несколько ослабляется. 
В шелочной же среде (например, при прибавлении соды) 
разрушение витамина С протекает чрезвычайно быстро. 
ь При составлении суточных рационов питания следует 
‘иметь в виду, что витамин С разрушается и в период хра- 
нения продуктов. Это объясняется тем, что в раститель- 
ных клетках наряду с аскорбиновой кислотой содержится 
особый фермент — аскорбиназа, который способствует 
‘разрушению витамина С. Чтобы понизить активность этого 
фермента и тем самым значительно ослабить процесс раз- 
‘рушения аскорбиновой кислоты, необходимо хранить про- 
‘дукты в охлаждаемых помещениях, при возможно более 
низких температурах (желательно минусовых) . 
Разрушение витамина С резко усиливается при тепло- 
вой обработке продуктов. Поэтому необходимо по возмож- 
ности сокращать длительность этого процесса: Так, напри- 
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мер, при изготовлении первых блюд рекомендуется очи- 
щенный и нарезанный картофель погружать в кипящий 


бульон или воду не раньше чем за !/5 часа до окончания 
варки супа. 


Так как свежие овощи и фрукты бывают не всегда, 
большое значение приобретает использование этих про- 
дуктов в консервированном виде. Наиболее полноценными 
по содержанию витамина С являются быстрозаморожен- 
ные овощи, ягоды и фрукты. Оттаивание их нужно про- 
изводить непосредственно перед употреблением. Медлен- 
ное оттаивание быстрозамороженных овощей и плодов 
приводит к значительному разрушению витамина С. 

При ‘сушке’ овощей, ягод и фруктов часть содержа- 
щейся в них аскорбиновой кислоты разрушается. Соление, 
квашение и маринование благоприятствуют сохранению 
витамина С: Большое количество аскорбиновой кислоты 
сохраняется в овощных, ягодных и фруктовых соках, ко- 
торые содержат органические кислоты. 

Потребность взрослых людей в витамине С колеблется 
в пределах от 50 до 100 мг в сутки. 

Аскорбиновая кислота откладывается в тканях в очень 
небольших количествах, в связи с чем в организме почти 
не образуется запасов этого витамина. Поэтому рекомен- 
дуется ежедневно вводить с пищей необходимое количе- 
ство аскорбиновой кислоты. 

С-гипервитаминоз у человека не обнаружен; опасность 
для организма представляет собой недостаточное, а не 
избыточное поступление витамина С. ы 

Витамин Р (цитрин). В результате исследований было 
установлено, что если человек, страдающий ЦиНгГОй, ПО- 
лучал только одну аскорбиновую кислоту, то заболевание 
полностью не излечивалось, и на длительное время сохра- 
нялась ломкость капилляров. 

Только в тех случаях, когда одновременно с аскорби- 
новой кислотой в организм вводился витамин Р Я 
проницаемости), человек полностью выздоравливал. тм 

Так как витамин Р впервые был выделен из а 
вых плодов (лимона), он получил а о 

Суточная потребность человека в р 

оказано, что он, так же как 
еще не установлена, однако д Е 
и витамин С, должен ежедневно поступать = к аститель- 
гих 

Витамин Р содержится во мно продуктах р 

ного происхождения (табл. 11). а 


Таблица 11 


Содержание витамина Р в некоторых продуктах 
растительного происхождения 


Количество Количество 
Наименование продуктов витамина Наименование продуктов витамина 
Р, мг% Р, мг% 
Апельсины (кожура)...| 490 Капуста цветная ... 40 
Лимоны ..;..... иск 500 Морковь ........| 10—40 
Черная смородина .... 500 Петра. ..... 130 
То 50 РО, .: 40—80 
Орех грецкий зеленый . 100 О И 80—100 
] Шиповник .::...:|200—680|| Томаты Абая «160-70 
| Картофель ...... 2..1! 25—40 | Шпинат, еее 130 
| Капуста белокочанная ..| 60—100 


Жинрораетворимые витамины 


} Из числа жирорастворимых витаминов особенно боль- 
| шое значение для организма имеют витамины А, О, Е и К. 
1 Если человек будет питаться почти исключительно 
продуктами растительного происхождения и совершенно 
не будет использовать животных жиров, то в его орга- 
низме разовьются серьезные, быстро прогрессирующие 
расстройства. 

Опыты над животными позволили установить, что дли- 
тельное применение такой пищи может привести даже к 
смертельному исходу. Как только к растительной пище 
начинают добавляться животные жиры, состояние здо- 
ровья быстро улучшается и наступает полное выздоров- 
} ление. Это свидетельствует о том, что без витаминов, ко- 
| торые содержатся в жирах, нормальная жизнедеятель- 
| ность организма невозможна. 


Витамин А. При А-авитаминозе поражаются кожа и 
слизистые оболочки. Это заболевание сопровождается по- 
вреждением покровных клеток кожи, их ороговением и 
| интенсивным слущиванием. В результате этого повы- 
| шается проницаемость кожи и слизистых оболочек для 
и микроорганизмов. 

Особенно тяжело поражается слизистая оболочка 
глаз. Следствием этого является закупорка протоков 
слезных желез и сухость роговицы, что способствует раз- 
множению микроорганизмов в области глаза, гнойному 
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размягчению и затем распаду роговицы. Такое поражение 
глаза может привести к полной слепоте. Только своевре- 
менное введение с пищей витамина А предотвращает это 
тяжелое проявление авитаминоза. 


Таблица 12 
Содержание витамина А и каротина в основных 
продуктах питания ! 


Количество Количество 
Наименование продуктов витамина А, каротина, 


мг% мг % 


ПРОДУКТЫ ЖИВОТНОГО 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ 


Печень крупного рогатого скота 
Почки Е 


Яичный желток 25—15 
Жир печени палтуса | 2500—15000, 
У о окуня морского до 371000 
- 6,2—27,5 
ПРОДУКТЫ РАСТИТЕЛЬНОГО 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ 

Капуста 

Лук зеленый 

Морковь красная 

Перец красный 

Томаты красные 

Масло растительное 


1 По данным Б. И. Збарского, И. И. Иванова и С. Р. Мардашева. 


Одним из первых признаков авитаминоза А является 
так называемая куриная, или сумеречная, слепота. Такое 
нарушение зрения проявляется в том, что человек при пе- 
реходе из ярко освещенного места в более темное в тече- 
ние длительного времени не различает окружающих его 
предметов. Аналогичное явление наблюдается и при на- 
ступлении сумерок. 

Витамин А образуется в организме человека и живот- 
ных из особого вещества — провитамина, который назы- 
вается каротин. 

Каротин поступает в организм с продуктами раститель- 
ного происхождения. Он имеет желто-оранжевый цвет и 
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3 Рациональное питание 


придает эту окраску большинству растительных продук- 
тов, в которых содержится. Много каротина содержится 
в моркови, красном перце, томатах. Значительное коли- 
чество каротина находится и в листовой зелени (в листьях 
желто-оранжевая окраска каротина перекрывается зеле- 
ной окраской хлорофилловых зерен). 

Так как витамин А образуется из каротина только в 
организме человека и животных, он, в противоположность 
большинству других витаминов, не содержится в продук- 
тах растительного происхождения. Поэтому витамин А 
может поступать в организм человека исключительно с 
продуктами животного происхождения. 

Наиболее богаты витамином А печень палтуса, мор- 
ского окуня, трески, а также печень крупного рогатого 
скота. 

В табл. 12 приведены данные, характеризующие со- 
держание витамина А в продуктах животного происхожде- 
ния и каротина — в продуктах растительного происхожде- 
НИЯ. 

Потребность взрослого человека в витамине А состав- 
ляет 1—2,5 мг в сутки. Это количество может образо- 
ваться из 2—5 мг каротина. Однако было бы неправиль- 
ным с целью обеспечения организма витамином А вво- 
дить только один каротин, так как он усваивается организ- 
мом не полностью. 

Степень всасывания каротина находится в зависимости 
от количества жира, которое одновременно с ним вводится 
с пищей. Чем больше жира содержит пища, тем лучше 
всасывается каротин. Следует также иметь в виду, что 
не весь усвоенный организмом каротин полностью превра- 
щается в витамин А. Поэтому человек должен получать 
с продуктами животного происхождения витамин А и 
лишь дополнительно с продуктами растительного проис- 
хождения каротин. 

Витамин А и каротин при тепловой обработке продук- 
тов почти не разрушаются, в связи с чем при правильном 
подборе продуктов питания не трудно обеспечить суточ- 
ную потребность человека в этом витамине. 

Витамин КЮ (антирахитический). Витамин О имеет 
исключительное значение для жизнедеятельности орга- 
низма. Не только при полном отсутствии витамина О, но 
даже при недостаточном содержании его в пище у чело- 
века развиваются очень тяжелые расстройства. 
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Особенно сильно проявляются эти расстройства в дет- 
ском организме. Объясняется это тем, что при О-гипови- 
таминозе, а тем более при авитаминозе нарушаются про- 
цессы формирования и роста костей. 

Костная ткань образуется из хрящевой. Процесс этот 
заключается в том, что в клетках хрящевой ткани в очень 
больших количествах начинают откладываться кальцие- 
= соли (главным образом фосфорнокислый кальций и 
тастично — углекислый). В результате этого хрящевые 
клетки начинают затвердевать и постепенно превращаются 
в костные. 

При недостаточном поступлении в организм витамина 
Ш отложение кальциевых солей в хрящевых клетках резко 
сокращается. Нормальная высушенная кость обычно со- 
держит около 66/о кальциевых солей. При О-гиповитами- 
нозе накопление кальциевых солей в костях не превышает 
18—20°/0, поэтому кости становятся настолько мягкими, 
что их можно резать ножом. Такие кости легко меняют 
свою форму. 

В организме ребенка при Э-гиповитаминозе кости ниж- 
них конечностей очень часто искривляются под тяжестью 
тела. При частичном, а тем более при полном отсутствии 
в пише витамина О возникает заболевание, которое по- 
лучило название рахита. 

При рахите резко нарушается, а иногда и совершенно 
приостанавливается рост зубов; зубы прорезаются очень 
поздно и нередко не все. Кроме того, зубы становятся не- 
прочными и принимают уродливую форму. 

Помимо нарушения процессов костеобразования и ро- 
ста зубов, при рахите значительно увеличивается способ- 
ность тканевых белков удерживать воду. В результате 
этого ткани набухают, становятся отечными. В тяжелых 
случаях рахита появляется водянка брюшной полости и 
отек мозга. Поэтому у детей, больных рахитом, наблю- 
дается большой вздутый живот и большая голова, так как 
вследствие податливости кости черепа легко растяги- 
ваются отечным мозгом (рис. 13). 

Своевременное введение в организм витамина Ш устра- 
няет рахит в начальных стадиях его развития. В тех слу- 
чаях, когда витамин р вводится с опозданием, удается 
лишь приостановить дальнейшее развитие заболевания. 
Поэтому нельзя допускать У детеи возникновения не толь- 
ко Р-авитаминоза, но и О-гиповитаминоза, 
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Рис. 13. О-авитаминоз (рахит): 


& — искривление нижних конечностей, б — водянка брюшной полости, в — большая 
ь голова у ребенка в связи с отеком мозга 


Витамин О необходим не только детям, но и взрослым. 
Несмотря на то, что у взрослых людей процессы костеоб- 
разования и формирования других тканей заканчиваются, 
недостаточное содержание, а тем более отсутствие в пище 
витамина О может явиться причиной размягчения костей, 
возникновения их пористости и хрупкости. Поэтому нужно 
следить за тем, чтобы пища обязательно содержала ви- 
тамин О. 

Большое значение имеет витамин Р и при заживлении 
костных переломов, когда хрящевые клетки надкостницы, 
покрывающие тонким слоем костную ткань, начинают уси- 
ленно размножаться, окостеневать и заполнять простран- 
ство между костными обломками, образуя костную мозоль. 

Потребность детей в витамине О зависит от возраста 
и составляет 0,013—0,25 мг в сутки. Потребность взрослых 
людей в этом витамине в среднем равна 0,025 мг в сутки. 

Следует учитывать, что при избыточном введении ви- 
тамина О у человека может возникнуть гипервитаминоз, 
который характеризуется чрезмерным накоплением каль- 
циевых солей в костных тканях. Кроме того, происходит 
процесс обезызвествления тех хрящей, которые при нор- 
мальном состоянии организма никогда не окостеневают 

(хрящи, соединяющие концы ребер с грудиной, хрящевые 
пластинки между позвонками и-т. д.). Однако О-гиперви- 
таминоз возникает лишь в тех случаях, когда количество 
вводимого в организм витамина О в 2—3 тысячи раз пре- 
вышает рекомендуемую дозу. 

Установлено, что О-авитаминоз развивается наиболее 
интенсивно в тех случаях, когда нарушается соотношение 
между кальцием и фосфором, которые должны содер- 
жаться в пище для обеспечения процессов костеобразова- 
ния. Соотношение между кальцием и фосфором должно 
быть 1:2. Это необходимо учитывать при составлении 
суточных пищевых рационов, особенно для детей. 

Витамин О образуется под воздействием ультрафиоле- 
товых лучей на эргостерин или холестерин (см. стр. 15). 
Эргостерин превращается при этом в витамин О», а хо- 
лестерин — в витамин Оз. Оба витамина активны, однако 
установлено, что витамин Оз более активен, чем витамин Г». 
Витамин Ш представляет собой смесь витаминов О ир:. 

Так как эргостерин почти не всасывается из кишеч- 
ника, то принято считать, что единственным источником 
витамина О в организме человека является холестерин. 
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достаточном ультрафиолетовом облучении поверхности 
тела человека. Поэтому недостаточное облучение детей 
ультрафиолетовыми (солнечными) лучами является одной 

из основных причин возникновения у них рахита. 

В табл. 13 приводятся данные, характеризующие со- 
держание витамина О в продуктах животного происхожде- 
НИЯ. 

Таблица 18 


Содержание витамина О в некоторых 
продуктах питания ! 


Превращение холестерина в витамин Оз происходит при 
ы 
и 
эт 
ра 
60 
и; 


Количество вита- 


Наименование продуктов мина О, мг% | ВИ 
' ва 
ПРОДУКТЫ ЖИВОТНОГО | 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ | ( 
Молоко коровье летнее... 0,00005—0,000095 | И 
Е зимнее ..| 0,0000075—0,000042 м 
Масло сливочное летнее .. 0,002—0,008 СГ) 
х ы: зимнее .. 0,001—0,002 ку 
Желток куриного яйца лет- 
сы За 0,00975 | по 
Желток куриного яйца зим- 
ВИНЕ 38, РУО, 2 - 0,0035 
ПЕЧЕНИ ЕЕ 2. Чел 0,001—0,00125 | 
Жир печени трески..... 0,25 | 
ПРОДУКТЫ РАСТИТЕЛЬНОГО 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ 1 
Пищевые растительные масла 0 
Овощи, фрукты, зерновые 
роду кЗыЙ р... 0 Г 


1 По данным В. Н. Букина. 


Витамин О в большом количестве содержится в сли- 
вочном масле (особенно летнего заготовления) и яичных 
желтках. Очень много витамина О в рыбьем (тресковом) 
жире. Рыбий жир рекомендуется давать детям в основном 
в зимнее время, когда резко снижается ультрафиолетовое 
облучение организма, и только по назначению врача (во 
избежание развития гипервитаминоза). 

Витамин Е (токофероль). Отсутствие в пище вита- 
мина Е вызывает бесплодие. У кормящих женщин при 
Е-авитаминозе прекращается образование молока. Кроме 
того, при Е-авитаминозе поражаются мышцы, в результате 


(И 


ва ее волокон (мышечная 
г , дит к значительному ослаблению 

ци даже параличам. Введение с пищей витамина Е 
Устраняет заболевание. 

Витамин Е — очень устойчивое соединение. Он содер- 
жится во многих продуктах питания. Поэтому Е-авитами- 
ноз встречается у людей очень редко. Наиболее богаты 
этим витамином семена злаков (особенно зародыши) и 
растительные масла. Небольшое количество витамина Е 
содержится также в говядине, свинине, сливочном масле 
и яичных желтках. 

Витамин К. При недостаточном поступлении с пищей 
витамина К резко снижается способность крови сверты- 
ваться. 

Как известно, при вытекании из кровеносных сосудов 
(что может иметь место при ‘их повреждении) кровь бы- 
стро свертывается. В результате этого образуется липкий 
сгусток, который как бы заклеивает поврежденную стен- 
ку сосуда, благодаря чему предотвращается дальнейшая 
потеря крови. 

Таблица 14 


Содержание витамина К в некоторых 
продуктах питания ! 


Количество ви- 
Наименование продуктов тамина К, мг% 


ПРОДУКТЫ ЖИВОТНОГО 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ 


Свиная печень 


АСТИТЕЛЬНОГО 
ПРОЛРОИСКОЖДЕНИЯ 
Крапива... 
Капуста 
Картофель 
Томаты 
Шлпинат .. 


В ЕЕНЕВЕ, 
1 По В. Н. Букину. 


Если же свертываемость крови снижается, то малей- 


шее повреждение кровеносного сосуда (даже такое нич- 


тожное, как булавочный укол) может вызвать непрекра- 
т 


щающееся кровотечение. При таком кровотечении, осо- 
бенно если оно возникает внутри организма, возможен 
смертельный исход. 

Таким образом, обеспечение человека достаточным ко- 
личеством витамина К является одним из необходимых 
условий его существования. 

Витамин К содержится в основном в продуктах расти- 
тельного происхождения. В табл. 14 приводятся данные, 
характеризующие содержание витамина К в некоторых 
продуктах. Большое количество витамина К образуется 
у людей в кишечнике в результате жизнедеятельности ми- 
кробов (главным образом кишечной палочки). 

Однако всасывание витамина К в кровь происходит 
только в то время, когда всасываются жиры. В связи с 
этим интенсивность всасывания витамина К зависит от 

степени содержания жиров в пище. Если всасывание про- 
дуктов расщепления жиров почему либо нарушается, то 
снижается и количество витамина К, поступающего в ор- 
ганизм, что может обусловить возникновение К-пиповита- 
миноза. 
# * * 

Таким образом, человек ежедневно нуждается в по- 
ступлении с пищей белков, жиров, углеводов, минеральных 
элементов и витаминов. Белки, жиры и углеводы подвер- 
гаются глубокому расщеплению в пищеварительном ап- 
парате, после чего только они могут быть использованы 
клетками и тканями организма. 

Так как процессы жизнедеятельности каждой клетки 
протекают не равномерно, а непрерывно изменяются, либо 
усиливаясь, либо ослабевая, то это влечет за собой столь 
же непрерывные изменения и в потребностях клеток в со- 
ответствующих пищевых веществах. Однако клетки ис- 
пользуют поступающие пищевые вещества не хаотически, 
не беспорядочно, а в полном соответствии со своими не- 
прерывно меняющимися потребностями. 

Чем же достигается такая исключительная отрегулиро- 
ванность в питании клеток и тканей. 

Она обеспечивается наличием в организме специальной 
системы регуляции. Основную роль в осуществлении этой 
регуляции играет нервная система. Большое значение для 
этих процессов имеют и так называемые органы внутрен- 


ней секреции. 
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СИСТЕМА РЕГУЛЯЦИИ 


Система регуляции управляет всеми процессами жиз- 
недеятельности организма, в том числе и химическими 
превращениями, которые протекают в клетках и тканях. 

Эта система обеспечивает правильное, целесообразное 
использование клетками и тканями пищевых веществ в 
соответствии с их потребностями. Она регулирует также 
и деятельность пищеварительного аппарата, который обе- 


Рис. 14. Нервные клетки (а, 6): 


1— тела нервных клеток, 2 — дендриты, 8 — аксоны 


спечивает возможность поступления в организм необходи- 
мых ему пищевых веществ. 

Чтобы уяснить себе, как осуществляется регуляция 
процессов жизнедеятельности организма, и тем самым, 
составить ясное представление о регуляции процессов пи- 
щеварения и использования пищевых веществ, необхо- 
димо хотя бы в самых общих чертах ознакомиться с 0со- 
бенностями строения и деятельности нервной системы и 
органов (желез) внутренней секреции. . 
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Нервная система. Нервная ткань, как и всякая другая, 
состоит из особых клеток, которые получили название 
нервных клеток. Эти клетки имеют своеобразное строе- 
ние. Каждая нервная клетка состоит из тела и отходящих 
от него отростков (рис. 14, 15). Наиболее длинный отро- 
сток называется аксоном, короткие — дендритами. При по- 
мощи этих отростков нервные клетки соединяются между 
собой (рис. 16). 

Нервные клетки соединяются не только друг с другом, 
но и с клетками тех органов и тканей, деятельностью ко- 


Рис. 15. Строение неврона: 


7 — тело клетки, 2 — ядро, 3 — дендриты, 4 — аксон, 
6 — оболочка аксона, 6 — разветвления аксона 


торых они управляют, например с клетками мышц, же- 
лудка, печени и т. д. В этом случае связь нервных клеток 
с другими клетками осуществляется только при помощи 
аксонов. При этом много аксонов, отходящих от большого 
числа нервных клеток и направляющихся к клеткам ка- 
кого-либо органа, соединяется в один общий тяж, который 
называется нервом. 


Нервную систему принято делить на центральную и мн 
периферическую. В состав центральной нервной системы Хи 
входят: головной мозг, спинной мозг и мозговой ствол, со- ма 
единяющий головной мозг со спинным (рис. 17). От го- д 
ловного и спинного мозга ко всем органам и тканям от- в № 
ходят нервы, которые составляют периферическую нерв- т | 
14 о 
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ную систему. К ней относятся также и те небольшие ско- 
пления нервных клеток, которые чаще всего находятся 
внутри различных органов и тканей и называются Нерв- 
ными узлами или нервными ганглиями (рис. 18). 
Головной мозг находится в черепной коробке. Ткань 
головного мозга состоит из двух слоев. Один из них, на- 
ружный, толщиной около 0,5 см, окрашен в серый цвет. 
Этот слой называется 
корой головного мозга. 
Вся остальная внутрен- 
няя часть мозга окра- 
шена в белый цвет. Она 
называется подкорко- 
вой частью головного 
мозга. 
Различная окраска 
головного мозга объяс- 
няется тем, что в его 
коре сосредоточены в 
основном тела нервных 
клеток, а в подкорковой 
части — главным обра- 
зом их отростки. Так 
как тела нервных кле- 
ток окрашены в серый 
цвет, а отростки — в 6е- 
лый, то этим и объяс- 
няется разница в окрас- 
ке различных частей 
мозга. А 
Кора головного моз- ы $ а 
га является высшим от- тих пероныя клеток 9 разветвабиия, тих 
делом нервной системы. ^<®РИТов, оиеаксо флелох 
Все процессы жизнеде- 
ятельности организма подчинены ее регулирующему 
влиянию. В коре головного мозга осуществляются и пси- 
хические процессы. Внутри белой массы подкорковой 
части головного мозга также имеются небольшие вкрап- 
ления серого вещества, т. е. небольшие скопления нерв- 
ных клеток. Это так называемые подкорковые центры 
толовного мозга, которые руководят деятельностью лишь 
отдельных органов и сами находятся под регулирующим 
влиянием коры. 


Рис. 16. Связь между нервными клет- 
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Головной мозг покрыт тремя оболочками — твердой, 
мягкой и паутинной. Если снять эти оболочки, то можно 
увидеть, что он разделяется глубокой продольной бороздой 
на две половины, которые называются иолушариями го- 
ловного мозга. Эта борозда не расчленяет мозг до конца; 
в глубине борозды имеется пере- 
шеек (мозолистое тело), соединя- 
ющий оба полушария. 

Вся верхняя и боковые части 
головного мозга испещрены боль- 
шим количеством менее глубоких 
борозд. Эти борозды имеют раз- 
личное направление. Они разде- 
ляют поверхность мозга на мно- 


Рис. 17. Нервная Рис. 18. Ганглиозная система сердца: 
Сисземазчетовекя: 1 — синусный узел, 2— атрио-вентрикулярный 
1— головной мозг, узел, 3 — пучок Гиса, 4 и б— правая и левая 
2 — спинной мозг ножки пучка Гиса, 6— о ножек пуч- 
ка Гиса 


жество извилин. Чем выше развито животное, тем боль- 
ше борозд и извилин в его мозгу. Самым большим коли- 
чеством извилин обладает человеческий мозг (рис. 19). 

Сзади к головному мозгу примыкает особое образова- 
ние, также состоящее из нервных клеток, так называемый 
мозжечок. Мозжечок регулирует только координацию дви- 
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жений. При его заболевании организм теряет способность 
правильно осуществлять движения своих конечностей 
(рис. 20). 

От головного мозга к различным органам головы и 
тела отходят 12 пар черепномозговых нервов. Одиннад- 
цать пар этих нервов управляют деятельностью органов, 
которые расположены в голове: глаз, ушей, носа, языка, 
слюнных желез, мышц лица и т. д. Только одна пара че- 
репномозговых нервов — блуждающие нервы — проникает 
в туловище и разветвляется во всех органах грудной и 
брюшной полости: легких, сердце, желудке, кишечнике, 
печени и т. д. 

От головного мозга отходит так называемый мозговой 
ствол, который соединяет головной мозг со спинным мо03з- 


Средний 
мозг 


Рис. 19. Головной мозг человека: 
а — вид сбоку, б — вид на разрезе между полушариями 


гом. Мозговой ствол представляет собой небольшое обра- 
зование (длина его не превышает 10 см), но является ис- 
ключительно важной частью нервной системы. Особенное 
значение имеет входящий в его состав продолговатый 
мозг. Объясняется это тем, что в продолговатом мозгу 
расположены важнейшие для жизнедеятельности орга- 
низма центры — дыхания и сердечной деятельности. По- 
этому самые незначительные повреждения продолгова- 
того мозга могут вызвать серьезные нарушения в деятель- 
ности организма и даже привести к смертельному исходу. 

Мозговой ствол переходит в спинной мозг, который 
находится в специальном канале позвоночника. От спин- 
ного мозга к коже и двигательным мышцам тела отхо- 
дит 31 пара чувствительных и двигательных спинномозго- 
вых нервов. 
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Отличительной особенностью нервной ткани является 
способность воспринимать различные раздражения, под 
влиянием которых нервные клетки переходят в возбуж- 
денное состояние. Это возбуждение не остается только в 
той клетке, где оно возникло, 
а начинает двигаться, ирра- 
диировать по всей нервной си- 
стеме. 

Так, например, если нанести 
болевое раздражение коже 
(уколоть кисть левой руки), то 
тотчас же возникнет возбужде- 
ние в окончаниях чувствитель- 
ного нерва, который разветв- 
ляется именно в этом участке 
кожи. По чувствительному 
нерву возбуждение, как элек- 
трический ток по проводам, пе- 
редается чувствительным нерв- 
ным клеткам, которые находят- 
ся в спинном мозгу. 

От чувствительных нервных 
клеток возбуждение переходит 
к двигательным клеткам, кото- 
рые также расположены в спин- 
ном мозгу, а оттуда, по двига- 
тельному нерву— к мышцам 
левой руки. Получившие воз- 
я - буждение мышцы левой руки 
Рис. 20. Движения собаки ТОТЧас же сокращаются, в ре- 

после удаления мозжечка зультате чего рука отдерги- 

вается. Это движение является 

оборонительной реакцией организма на действие боле- 
вого раздражителя. 

Процессы жизнедеятельности организма представляют 
собой реакции, Которые возникают в ответ на соответст- 
вующие раздражения. Поэтому в основе любого процесса 
всегда лежит действие какого-нибудь раздражителя, кото- 
рый вызывает возбуждение нервной системы, передавае- 
мое к органу, который должен реагировать на раздраже- 
ние. Такая реакция на раздражение называется рефлексом. 

Следовательно, все процессы жизнедеятельности ор- 
ганизма представляют собой рефлекторные процессы, воз- 
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никающие через посредство нервной системы в ответ на 
раздражение. 

Определенная часть рефлекторных процессов является 
врожденной, т. е. эти рефлексы проявляются с момента 
рождения. Однако значительное большинство рефлексов 


рождения, на про- 


вырабатывается постепенно, уже после 
тяжении всей последующей жизни. 


Эти рефлексы и условия их возникновения были от- 
крыты и детально изучены выдающимся русским уче- 
ным — физиологом Иваном Петровичем Павловым. Так 
как такие рефлексы возникают только при определенных 
условиях, И. П. Павлов предложил называть их услов- 
ными, в отличие от врожденных рефлексов, которые он 
назвал безусловными. 

Таким образом, жизнедеятельность организма во всех 
ее проявлениях представляет собой сложное сочетание ус- 
ловных и безусловных рефлексов. Эти рефлексы лежат в 
основе энергетических затрат организма и его пластиче- 
ских процессов, они регулируют также интенсивность про- 
цессов переваривания пищи и всасывания продуктов пере- 
варивания. В осуществлении этих процессов особенное 
значение имеют условные рефлексы. Поэтому необходимо 
знать механизм их развития для того, чтобы использовать 
его при организации рационального питания. 

Отдергивание руки при уколе является безусловным 
рефлексом, а болевое раздражение — безусловным раз- 
дражителем. Этот же рефлекс можно вызвать действием и 
другого раздражителя. 

Так, например, если перед глазами испытуемого вклю- 
чить электрическую лампочку и одновременно уколоть его 
в кисть, то он отдернет руку не в ответ на свет лампочки, 
а в ответ на болевое раздражение. з 

Однако, если зажигание лампочки и одновременный 
укол в руку производят несколько раз (6—8, иногда да- 
же меньше), то человек начнет отдергивать руку уже при 
одном только зажигании лампочки. Следовательно, лам- 
почка в данном случае р ре как бы сигналом бо- 

жения (укола). 
же лампочки можно использовать 
электрический звонок или любой другой р 
например сильно пахнущее вещество (камфсра, = 
ит. д. Во всех случаях многократное сочетание в 
раздражителя с одновременным уколом привелет к тому, 
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зывать отдергивание руки. 

Можно также многократно сочетать любой раздражи- 
тель не с уколом, а, например, с едой, которая вызывает 
отделение слюны и, следовательно, является безусловным 
раздражителем слюноотделения. В данном случае каждый 
раздражитель будет возбуждать у человека отделение 
слюны и без приема пищи. 

Таким образом, электрическая лампочка, звонок, оп- 
ределенные предметы, сильно пахнущие вещества и т. д. 
могут сделаться раздражителями таких процессов жиз- 
недеятельности организма, которые раньше ими не воз- 
буждались. Это становится возможным только при том 
условии, если действие того или иного явления (звучание 
звонка, свет лампочки и т. д.) многократно сочетается с 
действием какого-нибудь безусловного раздражителя 
(болевого, слюноотделительного и т. д.). 

Условные рефлексы играют исключительную роль в 
жизни человека. Они позволяют организму лучше при- 
способиться к окружающей среде. Чем более разнооб- 
разны условия внешней среды, тем больше условных реф- 
лексов развивается в организме и тем лучше организм 
приспособляется к этим условиям. 

Следует иметь в виду, что у человека условные реф- 
лексы могут быть вызваны не только определенными яв- 
лениями, но и словом, которое это явление обозначает. 

Если звучание звонка сделать условным раздражите- 
лем отдергивания руки, то затем можно не включать зво- 
нок, а только произнести слово «звонок» и человек все- 
таки отдернет руку. Таким образом, слово становится сиг- 
налом любого раздражителя. Поэтому явления природы 
И. П. Павлов назвал первой сигнальной системой. Она мо- 
жет быть общей как для людей, так и животных. Слова же, 
обозначающие явления природы, И. П. Павлов отнес ко 
второй сигнальной системе. Эта система присуща только 
человеку. 

Нервная система может не только возбуждаться, но 
и переходить в состояние торможения. В таком состоя- 
НИИ нервная система не допускает возникновения какого-‘ 
либо процесса жизнедеятельности организма, а если он 
уже начался, приостанавливает дальнейшее его развитие. 
Е Е Ор орка можно 
задержать отдергивание руки при болевом раздр ! 
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что каждый раздражитель станет в конце концов сам вы- 


Если во время приема пищи сообщить че 
будь неприятное известие, то У него пропадает аппетит. 

Во время сна у человека затормаживается большин- 
ство процессов жизнедеятельности организма; при этом 
остаются активными только те, от которых зависит сохра- 
нение жизни (сердечная деятельность, дыхание и т. п.). 

Торможение, как и возбуждение нервной системы, мо- 
жет являться результатом условного рефлекса. 

Если человек пьет молоко, то у него выделяется желу- 
дочный сок, который способствует его перевариванию. 
В том случае, когда молоко потребляется в первый раз, 
желудочный сок начинает выделяться после того, как мо- 
локо поступает непосредственно в пищеварительный аппа- 
рат. Следовательно, молоко будет действовать только как 
безусловный раздражитель отделения желудочного сока. 

При многократном потреблении молока желудочный 
сок начинает выделяться еще до поступления молока в 
пищеварительный аппарат, под влиянием одного только 
его внешнего вида и запаха; поэтому в данном случае 
внешний вид и запах молока становятся условными раз- 
дражителями деятельности желудка и выделения желу- 
дочного сока. 

Однако молоко можно сделать не только условным воз- 
будителем, но и условным тормозом деятельности же- 
лудка. Если прибавить к молоку касторовое масло, то 
одновременно будут действовать два раздражителя: мо- 
локо, которое имеет приятный запах и вкус и поэтому спо- 
собствует отделению желудочного сока, и касторовое масло, 
отличающееся весьма неприятным запахом и вкусом, в 
силу чего оно будет тормозить деятельность желудка. 

Так как раздражение, обусловливаемое касторовым 
маслом, чрезвычайно неприятно, то смесь молока с касто- 
ровым маслом не только не будет возбуждать деятель- 
ность желудка, а, наоборот, будет резко ее тормозить. 
После этого молоко даже без касторового масла уже по- 
теряет свое прежнее значение условного возбудителя от- 
деления желудочного сока и станет условным тормозом 
Деятельности желудка. Таким образом, нервная система 
обладает способностью находиться как в ея Г 

буждения, так и в состоянии торможения. ти изм о 
возникают под влиянием соответствующих безусловн 


условных раздражителей. 


ловеку какое-ни- 
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Изменение состояния нервной системы обусловливает 
включение или, наоборот, прекращение деятельности того 
или иного органа. В этом и заключается в основном регу- 
лирующее влияние нервной системы, которое обеспечи- 
вает полную согласованность всех процессов жизнедея- 
тельности организма. 

Железы внутренней секреции. Помимо нервной си- 
стемы, на жизнедеятельность организма оказывают влия- 
ние и так называемые железы внутренней секреции. 

В организме человека и животных имеется большое 
количество различных желез: слюнные железы, железы 
желудка, кишечника, печени, грудные железы и т. д. 
Слюнные железы вырабатывают слюну, железы желуд- 
ка — желудочный сок, кишечника —кишечный сок, пе- 
чени — желчь, грудные железы — молоко. Вещества, ко- 
торые образуются в железах, называются их секретом. 
Так как эти секреты выделяются из желез наружу — 
в полость рта, в желудок и т. д., то эти железы получили 
название — железы внешней секреции. 

Помимо этих желез, в организме имеются и другие, 
которые выделяют секреты не наружу, а непосредственно 
в кровь, т.е. внутрь организма. Эти железы получили на- 
звание — железы внутренней секреции. 

Секреты, которые вырабатывают железы внутренней 
секреции, имеют общее название — гормоны. Гормоны 
представляют собой чрезвычайно активные вещества, ко- 
торые, поступая в кровь в ничтожно малых количествах, 
могут значительно изменять (усиливать или, наоборот, 
ослаблять) процессы жизнедеятельности организма. Гор- 
моны действуют главным образом через нервную систе- 
му, усиливая тем самым ее регулирующее влияние. 

К железам внутренней секреции относится щитовидная 
железа, которая находится на шее, впереди гортани. Эта 
железа выделяет гормон — тироксин, усиливающий про- 
цессы обмена веществ, а также процессы роста и развития 
организма. Как чрезмерное, так и недостаточное образо- 
вание тироксина вызывают у человека серьезные заболе- 
вания. Нарушение процессов образования тироксина в 

щитовидной железе возникает нередко при недостаточном 
поступлении с пищей йода. 

Не менее важное значение имеют надпочечники (же- 
лезы, которые находятся над почками). Надпочечники 
выделяют в кровь несколько гормонов, Из них для орга- 
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низма особенно важен адреналин, который усиливает и 
учащает сокращения сердца, благоприятствует обмену 
веществ, повышает да- 
вление крови. Без над- 
почечников организм 
существовать не может. 

Очень большое зна- 
чение имеет также же- 
леза, которая отходит 
от основания головного 
мозга (вес ее не превы- 
шает 0,5—0,7 г). Эта 
железа называется ги- 
пофизом, или придит- 
ком мозга. 

Гипофиз выделяет 
значительное  количе- 
ство различных гормо- 
нов, регулирующих про- 
цессы обмена веществ. 

Среди них большая Рис. 21. Карликовый и гигантский 
роль принадлежит гор- рост человека в результате недосга- 
мону, который регули- точной или повышенной деятельности 
рует рост. При недоста- гипофиза. Справа человек того же 
точном выделении этого ме Бо 
гормона рост человека резко задерживается (карликозый 
рост), избыточное его образование обусловливает усилен- 
ный гигантский рост (рис. 21). 

Имеются и другие железы внутренней секреции, гор- 
моны которых оказывают влияние на развитие различных 
процессов жизнедеятельности организма, особенно на 
процессы обмена веществ. Большое значение имеют гор- 
моны и при регуляции процессов питания. 

Питание человека является чрезвычайно сложным про- 
цессом, который находится в зависимости от химического 
состава пищи, особенностей кулинарной обработки про- 
дуктов, условий приема пищи и т. д. Все эти факторы ока- 
зывают также влияние и на процессы пищеварения. 
Поэтому необходимо ознакомиться с условиями, которые 
обеспечивают нормальное развитие процессов пищеварения 
и, следовательно, с деятельностью самого пищеваритель- 
ного аппарата. 


ПРОЦЕССЫ 


жиры, углеводы, 


ПИЩЕВАРЕНИЯ 


Необходимые организму пищевые вещества: белки, 
за исключением воды и минеральных 


солей, имеют очень сложное 
химическое строение. Кроме 
того, они в очень сложной 
связи друг с другом входят в 
состав продуктов, из которых 
готовится пища. 

Чтобы организм мог исполь- 
зовать пищевые вещества, он 
должен прежде всего выделить 
их из продуктов питания, т. е. 
разрушить последние. Однако 
белки, жиры и углеводы не мо- 
гут еще проникнуть внутрь ор- 
ганизма; для этого они должны 
подвергнуться сначала глубо- 
кому расщеплению, в результа- 
те которого образуются более 
простые вещества, способные 
всасываться в кровь. 

Совокупность этих процес- 
сов называется перевариванием 
пищи, или пищеварением. 


Рис. 22. Схема пищеварительного 
аппарата человека: 


1 — пищевод, 2 — желудок, 8 — печень, 4 — 
желчный пузырь, 5 — двенадцатиперстная 
кишка, 6 — проток желчного пузыря, 7— 
поджелудочная железа, 8 — проток поджелу- 
дочной железы, 9 — тонкие кишки, 10 — слепая 
кишка, 11 — червеобразный отросток, 12, 13, 
14 — толстые кишки, 15 — прямая кишка 


Как известно, большинство продуктов питания пред- 
варительно подвергается соответствующей кулинарной 
обработке. Объясняется это тем, что органы пищеварения 
человека (рис. 22) не могут полностью переваривать мно- 
гие продукты питания, если они до этого соответствующим 
образом не подготовлены. 

Кроме того, перед приемом пищи органы пищеварения 
не находятся в активном состоянии; их деятельность 
обычно бывает даже заторможена. 

Для того чтобы снять с пищеварительного аппарата 
торможение и перевести его в активное состояние, необ- 
ходимо возбудить нервную систему, которая регулирует 
деятельность органов пищеварения. Такое возбуждение 
нервной системы в первую очередь должна обеспечить 
сама пища — ее запах, вкус, внешний вид и т. д. Поэтому 
для процессов пищеварения очень большое значение имеет 
правильная технология приготовления пищи. 


ОБРАБОТКА ПИЩИ В РОТОВОЙ ПОЛОСТИ 


Пища в первую очередь поступает в ротовую полость, 


где подвергается предварительной обработке. Эта обра- 
ботка заключается в основном в измельчении пищи и про- 
питывании ее слюной. Химических изменений пищевых 
веществ в ротовой полости почти не происходит. 

Измельчение пищи имеет большое значение для после- 
дующего переваривания ее в желудке. Измельченная 
пища лучше пропитывается желудочным соком, что благо- 
приятствует химическим процессам превращения содер- 
жащихся в ней пищевых веществ. 

В связи с этим можно было бы предположить, что при 
кулинарной обработке продуктов целесообразно подвер- 
гать их тщательному измельчению или даже протирать и 
тем самым облегчать работу пищеварительного аппарата. 
Однако такая обработка пищи не только не благо- 
приятствовала бы пищеварению, но даже, наоборот, й- 
трудняла бы этот процесс. Такое положение объясняется 
следующим. 

Как уже указывалось выше, до приема пищи пищева- 
рительный аппарат обычно находится в заторможенном 
состоянии. Процесс же измельчения пищи в ротовой но- 
лости (ее прожевывание) оказывает раздражающее деи- 
ствие на соответствующие участки нервной системы, ко- 
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торые в результате этого выводят пищеварительный ап- 
парат из состояния торможения. Поэтому прожевывание 
пищи является весьма важным процессом, который подго- 
тавливает пищеварительный аппарат к последующему 


процессу переваривания пищи. | 
Помимо прожевывания, большое значение имеет про- о 
питывание пищи слюной. Возникающее при этом увлаж- | 


нение пищи облегчает 


последующее ее прогла- св 
тывание. Недостаточно . м 
увлажненная, а тем бо- сви 
лее совершенно сухая ( 
пища проглатывается с 163 
очень большим трудом. у ш 
Слюна образуется в сухо 
особых железах, кото- каз 
рые называются слюн- в 
ными. Различаются два Б 

вида слюнных желез: 
желе 

маленькие и большие. 
Маленькие слюнные же- ПИЩИ 
лезы расположены не- пред 
Рис. 23. Большие слюнные железы: в ия к 
вой полости. Они нахо- века 

1 — околоушная железа, 2 — проток околоуш- 5 = 

ной железы, 3 — подчелюстная железа, 4— дятся в слизистой. 0эо0- С 
проток (общий) „подчеяюетной и подизым" дочке, которая покры- так 
ваетвнутреннююповерх- Ща 
ность ротовой полости. фе 
Большие слюнные железы расположены вне ротовой Назы 
полости. м, 
Существуют три пары больших слюнных желез К 
(рис. 23). Одна из них находится около ушей, в области р 0 
верхней части щек. Эти железы называются околоушными. А 
Вторая пара больших слюнных желез расположена под И 
языком, поэтому они получили название подъязычных. “ем 
Наконец, третья пара больших слюнных желез находится д. 
под нижней челюстью, и поэтому они называются подче- ож 
люстными. От каждой железы отходят протоки, которые и 


открываются внутрь ротовой полости. По этим протокам 
слюна, образующаяся в больших слюнных железах, проте- 


кает в ротовую полость. 
Слюна, образующаяся в малых слюнных железах, 


почти совершенно не участвует в процессе обработки 
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пищи. Она лишь увлажняет поверхность слизистой обо- 
ИЫАемый человеком воем ПОТОМУ О. 

г ы дух увлекает за собой большое 
количество водяных паров, которые образуются за счет 
испарения влаги в полости рта. Если бы эта влага непре- 
рывно не возмещалась, то слизистая оболочка настолько 
пересыхала, что затруднительными оказывались бы не 
только обработка пищи в ротовой полости, но даже и речь. 

Слюна больших слюнных желез принимает непосред- 
ственное участие в обработке пищи в ротовой полости. 
Она выделяется не непрерывно, а только в ответ на дей- 
ствие соответствующих раздражителей. 

Сильными раздражителями деятельности слюнных же- 
лез являются различные вкусовые вещества. Очень боль- 
шое количество слюны выделяется также при потреблении 
сухой пищи. Значительное влияние на выделение слюны 
оказывает горячая пища, если температура ее не ниже 
55—60°. 

Большую роль в возбуждении деятельности слюнных 
желез играют и условные раздражители. Внешний вид 
пищи, ее запах, а у людей даже одно мысленное о ней 
представление, могут вызвать слюноотделение. Недаром 
говорят, что при виде или мысли о вкусной пище у чело- 
века «текут слюнки». 

Слюна не только увлажняет пищу, она способствует 
также начальному перевариванию некоторых пищевых ве- 
ществ. Объясняется это тем, что в слюне содержатся 
ферменты. Среди них особенная роль принадлежит так 
называемому птиалину, который способствует расщепле- 
нию крахмала. 

Однако в связи с тем, что пища обычно находится в 
ротовой полости не больше 15—20 секунд, только незна- 
чительная часть содержащегося в ней крахмала расщеп- 
ляется до образования декстринов. 

Дальнейшего расщепления декстринов до образования 
солодового сахара или мальтозы в ротовой полости не про- 
исходит. Поэтому при прожевывании хлеба, круп, карто- 
феля и других продуктов, богатых крахмалом, обычно не 
ощущается сладкого вкуса . 


: Ощущение сладкого вкуса при прожевывании реза м 
тофеля объясняется тем, что при его оттаивании (осо аа и 
производится медленно) часть крахмала успевает расщ 
образования мальтозы или даже глюкозы, 
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Кроме того, слюна имеет большое значение в воз- 
буждении секреции желудочного сока. Пища, недоста- 
точно обработанная слюной, гораздо медленнее перева- 
ривается в желудке. Следовательно, секреция слюны 
имеет большое значение для подготовки желудка к приему 
ПИЩИ. 

Таким образом, пища должна быть тщательно проже- 
вана и обильно пропитана слюной в ротовой полости. 
Обработанная пища проглатывается и переходит через 
пищевод в желудок. Процесс заглатывания пищи проте- 
кает очень быстро, чему способствует пропитывание пищи 
слюной. 

Пищевод представляет собой узкую часть пищевари- 
тельной трубки. Вся внутренняя поверхность его покрыта 
слизистой оболочкой, в которой находятся железы, выде- 
ляющие слизь (слизь облегчает продвижение пищи по пи- 
щеводу). 

В нижней части пищевода расположены особые 
мышцы, которые образуют плотный валик, почти герме- 
тически закрывающий вход в желудок. Когда пища про- 
ходит по пищеводу, она раздражает окончания нервов, 
разветвленных в слизистой оболочке пищевода, мышцы 
валика расслабляются, вход в желудок раскрывается и в 
него поступает пища. 


ПЕРЕВАРИВАНИЕ ПИЩИ В ЖЕЛУДКЕ 


Желудок (рис. 24) представляет собой наиболее рас- 
ширенную часть пищеварительной трубки. 

В желудке различают входную часть, которая назы- 
вается кардиальной, затем св0д и, наконец, тело же- 
лудка. В теле желудка имеются большая и малая кри- 
визна. Небольшая часть желудка, непосредственно приле- 
тающая к выходу из него, называется привратниковой, 
или пилорической. 

Вход в желудок и выход из него закрыты особым мы- 
шечным валиком, который раскрывается только к моменту 
поступления или выхода пищи из желудка. 

Внутренняя поверхность желудка покрыта слизистой 
оболочкой, которая собрана в складки. В толще слизистой 
оболочки желудка находится огромное количество мель- 
чайших желез. Одни из них вырабатывают желудочный 
сок, другие выделяют большое количество плотной, вяз- 
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кой слизи, которая толстым слоем покрывает слизистую 
оболочку желудка. Значение этой слизи заключается в 
том, что она предохраняет стенки желудка от соприкосно- 
вения с желудочным соком. В противном случае желудоч- 
ный сок мог бы переваривать стенки желудка. 
Непосредственно под слизистой оболочкой находится 
мышечный слой стенок желудка, который состоит из глад- 
ких мышц, имеющих продольное и кольцевое направле- 
ние. Сокращения мышц желудка обусловливают движе- 
ния его стенок, которые осуществляются в различных на- 
правлениях. При помощи этих движений — моторики же- 
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Рис. 24. Желудок: 


— болочки 

1— свод желудка, 2 — большая кривизна желудка, 3 — складки слизистой о 

желудка, 4 — НЕК часть желудка, 6 — привратник, 6 — двенадцатиперстная 
кишка, 7 — малая кривизна желудка, $ — вход в желудок 


лудка — происходит тщательное перемешивание пищевой 
кашицы с желудочным соком. 

Переваривание пищи в желудке осуществляется при 
помоши желудочного сока, который представляет собой 
бесцветную жидкость резко кислого вкуса. Этот вкус 
обусловливается тем, что в состав желудочного сока вхо- 
дит соляная кислота (около 0,5%/о). 

Желудочный сок содержит также различные Фер- 
менты, среди которых особенное значение имеет т 
способствующий расщеплению белков. Кроме а 
желудочном соке содержится фермент липаза, расщепл 
щий жиры. 
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Железы желудка обычно находятся в состоянии покоя 
или даже торможения. Торможение желез наступает 
также после окончания процесса переваривания пищи. 

Для того чтобы железы желудка снова начали вы- 
делять желудочный сок, их нужно возбудить. Это дости- 
гается путем воздействия на них соответствующих раз- - 
дражителей, которые оказывают свое влияние в основном 
через нервную систему. Е 

_ Чтобы выяснить, какие факторы усиливают секрецию | 
желудочного сока, необходимо было исследовать его хи- 1 
мический состав, установить, какое количество желудоч- 4 
ного сока выделяется при тех или иных условиях, и т. д. с 
Возникла также необходимость разработать метод его 
извлечения из желудка. 

У людей желудочный сок извлекается при помощи тон- 
кой резиновой трубки, которая через рот вводится в же- 
лудок. Эта трубка называется желудочным зондом. Зонд 
усиливает моторику желудка, в связи с чем его содержи- 
мое как бы выбрасывается наружу (в подставленный 
сосуд). 

У животных извлечение желудочного сока производят 
другим методом. При помощи специальной операции в же- 
лудке проделывается отверстие, называемое фистулой 
желудка. В фистулу вводят особую металлическую 
трубочку (фистульную трубку), через которую желудоч- 
ный сок может вытекать наружу. 

При помощи специальных опытов над собаками 
И. П. Павлов установил, что желудочный сок непрерывно 
не выделяется, он начинает выделяться лишь через не- 
сколько минут после приема пищи. 

Однако опыты с фистулой желудка у собак не позво- 
лили полностью выяснить, какие условия способствуют 
возбуждению секреции желудочного сока. Объясняется 
это тем, Что из фистулы желудка собаки вытекал не чи- 
стый желудочный сок, а сок, смешанный с пищей, что 

няло его исследование. 

авы устранивь этот недостаток, И. П. Павлов измс- 

нил методику проведения опыта следующим образом. 

У собак сначала накладывалась фистула желудка, а по- 

сле того как брюшная рана заживала, перерезался пище- 

(рис. 25). При этом оба конца пищевода приживля- 
Е ане на коже с таким расчетом, чтобы заглатыва- 
Е аа при поступлении ее через рот выпадала через 


ВАС 


верхнее отверстие (нижнее отве 
для кормления собаки). 


Так как при введении пищи через рот последняя в же- 
лудок не попадает, такое кормление получило название 
мнимого кормления. 


рстие пищевода служило 


Рис. 25. Собака с фистулой желудка (мнимое кормление): 


1 — место перерезки пищевода, 2 — пища, выпадающая через отверстие в перере- 
занном пищеводе, 3 — фистула желудка 


В результате опытов с мнимым кормлением животных 
было установлено, что самый процесс прожевывания пи- 
щи и последующее ее заглатывание вызывает обильное 
отделение желудочного сока, который, в данном случае, 
вытекает через фистуль- 
ную трубку в совершен- 
но чистом виде. 

Но и эта методика 
исследований не дала 
возможности выяснить, 
какое влияние на секре- 
цию желудочного сока 
оказывает сама пища, 
так как при этом корм- 
лении пища в желудок 


о Рис. 26. Собака с изолированным ма- 
Чтобы. „изучить... И леньким желудочком (по Павлову) 
этот вопрос, И. Ц. Пав- 


лов разработал новую 

методику, которая состоит в следующем. Из желудка 
собаки оперативным путем выкраивают так называемый 
маленький желудочек (рис. 26), который остается соеди- 
ненным с основной частью желудка при помощи тончан- 
шей перегородки, состоящей из слизистой оболочки. В ма- 
леньком желудочке накладывают обычную фистулу. 
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В результате такой операции у собаки сохраняется воз- 
можность нормально есть, так как в данном случае пи- 
щевод не перерезается и пища может попадать в боль- 
шую часть желудка. 

В маленький же желудочек в связи с наличием перего- 
родки пища поступать не может. Желудочный же сок 
образуется как в большом желудке, так и в маленьком 
Из маленького желудочка чистый (не смешанный с пи- 
щей) желудочный сок через фистулу может поступать 
наружу. 

В результате экспериментальных исследований было 
установлено, что различные продукты питания, например 
мясо, молоко, хлеб, неодинаково влияют на процесс об- 
разования желудочного сока. 

Мясо вызывает обильную секрецию желудочного сока. 
Однако выделяющийся в этом случае сок не обладает 
большой переваривающей силой, так как содержит мало 
ферментов. Вместе с тем процесс переваривания мяса, в 


_ состав которого входит много белков, требует большого 


количества ферментов. Поэтому для того, чтобы перевари- 
вание мяса в желудке протекало нормально, необходимо 
одновременно с ним вводить в желудок и другие, более 
сильные раздражители секреции желудочного сока. В про- 
тивном случае процесс переваривания мяса в желудке 
потребует слишком длительного времени. 

Интересные результаты были получены при изучении 
влияния, которое оказывает хлеб на секрецию желудоч- 
ного сока. Оказалось, что потребление хлеба обусловли- 
вает выделение желудочного сока очень большой перева- 
ривающей силы, так как в этом случае сок содержит много 
ферментов (в основном пепсина). В связи с этим можно 
считать вполне оправданным утвердившееся обыкновение 
есть мясо, как и многие другие продукты, одновременно с 
хлебом. 

Дальнейшие исследования позволили установить, что 
интенсивность воздействия на секрецию желудочного сока 
различных продуктов питания находится в зависимости 
от многих обстоятельств. Прежде всего оказалось, что 
продукты питания, в том числе мясо и хлеб, не всегда воз- 
буждают секрецию желудочного сока. 

Если эти продукты вводятся через фистулу непосред- 
ственно в желудок собаки, без предварительной обработки 
их в ротовой полости, то они длительное время остаются 
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лежать в желудке, не подвергаясь перевариванию. Если 
же, наоборот, обильно пропитать эти продукты слюной в 
ротовой полости, то введение их в желудок вызывает ин- 
тенсивное отделение желудочного сока. 

В результате этого было установлено, что слюна сама 
по себе является сильным раздражителем секреции же- 
лудочного сока. Чем болыше слюны поступает с пищей в 
желудок, тем быстрее начинает отделяться сок. Более ин- 
тенсивному отделению желудочного сока способствует 
также пережевывание пищи в ротовой полости, во время 
которого железы желудка по нервным путям получают 
раздражения, возбуждающие их деятельность. 

Процесс обработки пищи в ротовой полости является 
одним из безусловных раздражителей секреции желудоч- 
ного сока. К числу таких же раздражителей относится и 
вкус пищи. Чем вкуснее пища, тем более сильным раздра- 
жителем она является, и, наоборот, невкусная пища очень 
слабо возбуждает деятельность пищеварительных желез. 
Если же пища имеет неприятный вкус, она не только не 
возбуждает секреции желудочного сока, но даже тормо- 
зит ее. 

Помимо безусловных раздражителей желез желудка, 
имеются и условные их раздражители. К ним в первую 
очередь относятся запах и внешний вид пищи. 

Если пища имеет не только хороший вкус, но и при- 
ятный запах, то последний становится возбудителем сек- 
реции желудочного сока. 

Приятный запах пищи, сочетаясь с восприятием ее 
вкуса, приобретает свойства условного раздражителя же- 
лез желудка и, следовательно, повышает секрецию желу- 
дочного сока. Если же пища обладает неприятным запа- 
хом, то он может затормозить деятельность желез же- 
лудка даже в том случае, если сама пища имеет хоро- 
ший вкус. 

Аналогичным образом влияет на процесс пищеварения 
и внешний вид пищи. Хорошо оформленные блюда, соче- 
таясь с приятным вкусом и запахом пиши, усиливают сек- 
рецию желудочного сока. И, наоборот, небрежно оформ- 
ленная пища даже при хороших ее качествах тормозит 

еятельность желудка. 

З Боле я имеют также и условия приема 

пищи. Опрятный вид столовой, красиво сервированный 

стол, хорошее обслуживание и т. д. располагают А 
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к приему пищи. В свою очередь это способствует возбу- 
ждению деятельности пищеварительного аппарата. Если 
человек завтракал, обедал или ужинал в хорошей столо- 
вой, то одно только воспоминание о ней может вызвать 
у него секрецию желудочного сока. 

Возбуждение деятельности пищеварительного аппара- 
та, которое возникает под влиянием как безусловных 
(вкус пищи, обработка ее в ротовой полости и т. д.), так 
и условных раздражителей (запах и внешний вид пищи, 
условия ее приема и т. д.), играет исключительную роль 
в процессах переваривания пищи. 

Следует, однако, отметить, что количество выделяю- 
щегося при этом желудочного сока оказывается недоста- 
точным для того, чтобы обеспечить переваривание пищи. 
Вместе с тем без этого сока процессы переваривания пищи 
не могли бы и начаться. 

Безусловные и условные раздражители приводят же- 
лезы желудка в начальное возбуждение, которое необхо- 
димо для дальнейшей длительной секреции активного же- 
лудочного сока. Поэтому И. П. Павлов назвал эту секре- 
цию желудочного сока первой фазой секреции. 

При поступлении пищи в желудок возникает так на- 
зываемая вторая фаза секреции, которая является основой 
процессов пищеварения в желудке. Вторая фаза секреции 
желудочного сока — непосредственное продолжение пер- 
вой фазы, вернее резкое ее усиление. Этим и объясняется, 
что без возникновения первой фазы секреции желудочного 
сока не может наступить ее вторая фаза. 

Для возникновения второй фазы секреции необходимо 
воздействие на железы желудка особых раздражителей, 
большинство которых содержится в продуктах питания. 

К числу этих раздражителей в первую очередь отно- 
сятся так называемые экстрактивные вещества, т. е. вещс- 
ства, которые при варке продуктов переходят в воду. 

Однако не все экстрактивные вещества оказывают 
одинаковое воздействие на железы желудка. Наиболее 
сильно возбуждают секрецию желудочного сока экстрак- 
тивные вещества, содержащиеся в мясных и рыбных про- 
дуктах. Значительно слабее влияют экстрактивные веще- 
ства, которые содержатся в продуктах растительного проис- 
хождения. 

Поэтому для усиления секреции желудочного сока осо- 
бенное значение имеют различные мясные и рыбные буль- 
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лудоч 


оны, супы, уха и т. д. Овощные 
буждают железы желудка гораздо слабее. 

Значительное влияние на секрецию желудочного сока 
оказывает также горячая вода. В большом количестве 
вода входит в состав мясных и рыбных первых блюд. По- 
этому она усиливает то воздействие на железы жел 
которое оказывают содержащиеся в этих блюдах экс 
тивные вещества. Неболышое сокогонное действие 
чих овощных супов происходит в основн 
жащейся в них горячей воды. 


Положительное влияние на секрецию желудочного сока 
оказывают минеральные соли, особенно поваренная соль, 
которая прибавляется к пище. 

Большим сокогонным действием обладают и некото- 
рые органические кислоты, например уксусная, лимонная, 
молочная, а также углекислота. Установлено, что газиро- 
ванное молоко вызывает более интенсивное отделение же- 
лудочного сока, чем негазированное. Такое же влияние 
оказывают на желудок и такие молочнокислые продукты, 
как простокваша, ацидофилин, содержащие молочную 
кислоту, и особенно кефир, который, кроме молочной 
кислоты, содержит также и углекислоту. 

В качестве средств, возбуждающих деятельность пи- 
щеварительного аппарата, могут быть также использо- 
ваны острые вкусовые вещества и специи. 

Необходимо иметь в виду, что различная пища требует 
неодинаковой степени возбуждения желудочных желез. 

Некоторые блюда, например молочные, крупяные, 
овощные, перевариваются в желудке при небольшом ко- 
личестве желудочного сока. Наоборот, блюда, содержащие 
значительное количество белков, главным образом мясные 
и рыбные, требуют очень много желудочного сока и 
шой переваривающей силы. Поэтому к мясным и ее 
ным блюдам целесообразно подавать различные спец: 

секрецию желудочного 
и приправы, которые усиливают Р ева 
сока. Кроме того, из мяса и рыбы готовят еее 
зом вторые блюда, которые обычно использу м 
первых блюд, когда начальная секреция желудо 

ла. 

= значение в этом отношении имеют со авиый 
овошные и особенно картофельные оС и хлеб, 
высокому содержанию крахмала они, так ого сока. Воз- 
значительно повышают секрецию желудочн 
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отвары или супы воз- 


удка, 
трак- 
горя- 
ом за счет содер- 


действие гарниров на секрецию желудка особенно усили- 
вается в тех случаях, когда одновременно с ними исполь- 
зуется острый соус или какая-либо приправа. 

Очень большое влияние на секрецию желудочного сока 
оказывают продукты, подвергшиеся тушению или жарке, 
особенно если при тепловой обработке на них образуется 
корочка. 

Все перечисленные выше факторы возбуждают секре- 
цию желудочного сока большой переваривающей силы 
и тем самым обеспечивают более быстрое переваривание 
белков. Образующиеся при этом начальные продукты рас- 
щепления белков — пептоны (см. стр. 10) являются со 
своей стороны сильными возбудителями деятельности же- 
лудочных желез. Пептоны образуются непрерывно, пока 
идет расщепление белков в желудке, и столь же непре- 
рывно поддерживают высокий уровень секреции желу- 
дочного сока. 

Необходимо иметь в виду, что наряду с веществами, 
возбуждающими деятельность желудка, пища содержит и 
другие вешества, которые могут тормозить секрецию же- 
лудочного сока. 

К таким веществам относятся прежде всего жиры. Вме- 
сте с тем жиры являются очень важной составной частью 
пищи. Они содержатся почти во всех продуктах питания 
и являются единственным источником жирорастворимых 
витаминов. 

Без жиров невозможно приготовить вкусные блюда. 
Поэтому пищу, содержащую болышое количество жиров, 
следует обогащать веществами, усиливающими секрецию 
желудочного сока, т. е. специями и различными припра- 
вами. 

Другим источником торможения секреции желудочного 
сока являются продукты, обладающие явно выраженным 
сладким вкусом. К ним относятся: сахар, кондитерские 
изделия (конфеты, пирожные, торты и т. п.), компоты, 
сладкие фрукты и овощи (арбузы, дыни) ит. д. 

После потребления сладких продуктов обычно бывает 
трудно вновь возбудить секрецию желудочного сока. 
Кроме того, сладкие блюда прекращают секрецию желу- 
дочного сока даже в том случае, когда она протекает 
весьма интенсивно. Поэтому сладкие блюда, кондитер- 
ские изделия и сладкие фрукты целесообразно использо- 
вать не ранее чем через 10—15 минут после потребления 


об: 


второго блюда, когда дальнейшее усйление сек 
лудочного сока является большей частью 

Следует, однако, отметить, что продукт 
концентрированные сахара (варенье, мед и т. п.), могут 
наоборот, усиливать секрецию желудочного сока, если од- 


новременно с ними не вводится достаточное количество 
воды. Это объясняется тем, что переход растворов 


реции жё- 
уже ненужной. 
ы, содержащие 


сахара 


из желудка в кишечник возможен ТОЛЬКО В ТОМ случае 
’ 


т АЕ сахара в растворе не будет превышать 
ыы 0. 


В варенье же, меде и некоторых других продуктах кон- 
центрация сахара достигает 60 и даже 70%/. В связи с 
этим при использовании таких продуктов необходимо од- 
новременно с ними вводить в желудок воду примерно в 
пятикратном объеме. Если вода не вводится совсем или 
если она поступает в недостаточном количестве, начи- 
нается усиленная, разжижающая секреция желудочного 
сока. В результате этой секреции вода отбирается от 
крови, и в таких случаях обычно возникает сильная жа- 
жда. 

Таким образом, пища может быть источником как воз- 
буждения, так и торможения секреции желудочного сока. 
Поэтому при составлении суточных рационов питания не- 
обходимо учитывать, какие блюда и изделия следует да- 
вать в начале приема пищи, чтобы возбудить секрецию 
желудочного сока, какие — к концу, чтобы ее затормозить. 

Правильный подбор продуктов питания, рациональные 
приемы их кулинарной обработки и, наконец, обогащение 
или, наоборот, устранение из пищи тех или иных возбу- 
дителей секреции желудочного сока позволяют создать 
наиболее благоприятные условия для процессов пищева- 

НИЯ. ‚ 

м из всех веществ, поступающих с пищей, в желудке 
перевариваются в основном только белки. ее 
расщепления белков в желудке не протекает д ыы 
т. е. до образования аминокислот, которые т. рн 
собностью всасываться в кровь. В ед о А 
только начальные продукты расщепления Оелков 

ы. Е 
но это тем, что содержащийся в желудоч- 


пособностью под- 
епсин не обладает с 
те йшему расщеплению. Несмотря 


вергать пептоны дальнеи а 
в начальный процесс расщепления белков в уд 
97 


1/4 Рацкональное питание 


необходим, так как это облегчает дальнейшее переварива- 
ние белков в кишечнике до образования аминокислот. 

Желудочный сок не содержит ферментов, способных 
переваривать углеводы (крахмал). Поэтому они должны 
были бы оставаться в желудке в неизмененном состоянии. 
Но поступающая в желудок пищевая кашица обычно 
бывает обильно пропитана слюною, которая содержит фер- 
мент птиалин, расшепляющий крахмал (см. стр. 87). 
После поступления в желудок этот фермент продолжает 
еще некоторое время переваривать крахмал. Действие его 
прекращается, как только желудочный сок начинает про- 
никать в глубь пищевого комка. 

Расщепление жиров в желудке происходит под воздей- 
ствием фермента липазы, который содержится в желудоч- 
ном соке. Однако действие липазы проявляется только в 
том случае, если жиры находятся в эмульгированном со- 
стоянии. 

Вместе с тем все жиры, кроме жира молока, не нахо- 
дятся в состоянии эмульсии. Условия для эмульгирования 
жиров в желудке отсутствуют; поэтому в нем могут пере- 
вариваться только те жиры, которые поступают в эмуль- 
гированном состоянии. Кроме жира молока, в эмульгиро- 
ванном состоянии находятся также жиры, входящие в 
состав майонеза. Благодаря этому и жиры майонеза мо- 
гут перевариваться в желудке. 

По мере того как поступившая в желудок пища про- 
питывается желудочным соком и, следовательно, по мере 
того как содержащиеся в ней белки подвергаются рас- 
щеплению, пищевая кашица небольшими порциями пере- 
ходит в кишечник. В первую очередь в кишечник перехо- 
дит жидкая часть пищи, затем полужидкая масса. 

Более плотные части пищевой кашицы остаются в же- 
лудке и подвергаются дальнейшему пропитыванию же- 
лудочным соком и перевариванию. Постепенный переход 
содержимого желудка в кишечник создает более благо- 
приятные условия для ее дальнейшего переваривания. 

Наиболее трудно переходит пищевая кашица из же- 
лудка в кишечник в том случае, если пища содержит боль- 
шое количество тугоплавких жиров, например баранье 
сало. Баранье сало плавится при температуре около 50°, 
в то время как для содержимого желудка характерна тем- 
пература около 40°. Поэтому недостаточно растопленное 
сало в желудке застывает. 


98 


Только в тех случаях, когда принимаемая пища бы- 
вает подогрета до 60—65? (потребление более горячей 
пищи может вызвать ожоги слизистой оболочки рта и пи- 
щевода), сало в желудке не застывает и сохраняет спо- 
собность переходить в кишечник. 

Полузастывшее, а тем более застывшее сало длитель- 
ное время задерживается в желудке и вызывает непри- 
ятное ощущение «тяжести». В этом случае возникает осо- 
бое явление — в желудок (обратным током) забрасы- 
вается содержимое кишечника. Этот процесс получил 
название дегуртации. В результате дегуртации застывший 


в желудке жир растворяется содержимым кишечника и 
постепенно переходит в него. 


ПЕРЕВАРИВАНИЕ ПИЩИ В КИШЕЧНИКЕ 


Кишечник человека представляет собой особую трубку 
длиной 7—8 м. В зависимости от рода потребляемой пищи 
длина его может изменяться. 

При длительном преимущественном использовании про- 
дуктов растительного происхождения наблюдается удли- 
нение кишечника. Преимущественное же использование 
продуктов животного происхождения обусловливает его 
укорочение. Поэтому травоядные животные имеют самый 
длинный кишечник, а плотоядные — самый короткий. 

Кишечник делится на два больших отдела; тонкие и 
толстые кишки. 

Тонкие кишки представляют собой наиболее длинную 
часть кишечника; их протяженность равна 5—6 м. Диа- 
метр тонких кишок колеблется в пределах от 3 до 5 см. 
Несмотря на свою значительную длину, тонкие кишки за- 
нимают в брюшной полости сравнительно небольшой 
объем, так как они собраны в клубок. Е 

Тонкие кишки свободно подвешены на так называемой 
брыжейке. Благодаря этому отдельные петли кишечника 
могут несколько перемещаться. Верхний отдел тонких ки- 
шок, прилегающий непосредственно к желудку, назы- 
вается двенадцатиперстной кишкой. Длина ее равна при- 
мерно 15 см. 

Внутренняя поверхность тонких кишок, как и всего пи- 
щеварительного аппарата, выстлана слизистой оболочкой, 
которая образует круговые складки, значительно увеличи- 
вающие ее поверхность. В слизистой оболочке тонких ки- 
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й 
шок заложено бесчисленное количество (около 150 млн.) р. 
мельчайших желез, вырабатывающих кишечный сок и ‚ 7 
слизь. Г 
Отличительной особенностью слизистой оболочки тон- | 
| ких кишок является то, что она на всем своем протяжении 
покрыта особыми ворсинками, представляющими собой 
мельчайшие выпячивания высотой около 1 мм. Общее | 
число ворсинок в кишечнике составляет приблизительно р 
4 млн. При помощи этих вор- 
синок осуществляется всасыва- 
ние в кровь конечных продук- 
тов переваривания пищи в Ки- 
шечнике. ] 
В стенках кишечника под 
слизистой оболочкой находятся 
два слоя гладких мышц, кото- й 
рые обеспечивают движение 


чер 


| (моторику) кишечника. Дви- 
| жения кишечника разнообраз- 
ны; особое значение имеет так (же. 
| называемая перистальтика ки- лето 
Рис. 27. Слепая кишка: шечника. Благодаря этим дзи- Зыва 
1 — конец тонкой кишки, впадаю- жЖениям пищевая кашица пе- г. 


щей в толстую кишку, 2 — толстая 
кишка, 3 — слепая кишка, 4— ремешивается И перемещается 


черзеобравный отросток бот внутри кишечника, в резуль- в. 
тате чего облегчается ее пере- м 
варивание и всасывание конечных продуктов расщепле- уго 
ния пищевых веществ. Желчн 
Тонкие кишки впадают в толстые (рис. 27). У места | дающ 
этого впадения имеется особая заслонка, которая пропу- й Пет 
скает содержимое кишечника только в одну сторону — то ре 
из тонких кишок в толстые. Толстые кишки резко отгра- о 
ничены от тонких кишок. Начало толстых кишок назы- | Кри 
вается слепой кишкой. От слепой кишки отходит черве- | ыы 
образный отросток; в процессах пищеварения он участия | т 
не принимает. | Нее 
Большое значение для процессов переваривания пищи в ле 


кишечнике имеет поджелудочная железа; располагается 
она вне кишечника, несколько книзу и сзади желудка 


(рис. 28). 
Поджелудочная железа вырабатывает поджелудочный 


сок, который по специальному протоку поступает. в двена- 
- дцатиперстную кишку. 
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Известное участие 
кишечнике, главным 


Е переваривания пищи в 
образом жиров, принимает лечень 


Рис. 28. Поджелудочная железа: 


1 — отрезок двенадцатиперстной кишки, 2 — 3 — поджелудочная 
железа, 4 — проток поджелудочной железы 


(рис. 29). В клетках печени вырабатывается желчь. Из 
клеток желчь поступает в узкие просветы между ними, на-. 
зываемые желчными 
ходами. 
Желчные ходы 
объединяются друг с 
другом и образуют 
желчный проток, впа- 
дающий в двенадцатн- 
перстную кишку, куда 
во время пищеварения 
и поступает желчь. 
Кроме того, этот проток 
соединен с небольшим 
пузырем, который назы- № 
вается желчным пузёы- И ЕЕ 
ВЕ 1— левая доля печени, 2 — правая доля пе- 
Желчный пузырь на- чени, 8 — желчный пузырь, 4, 5, 6 — протоки 
> желчного пузыря, 7 — поджелудочная железа, 
ходится на нижней по- 8 проток поджелудочной железы, 9 — две- 
верхности печени. Ког- надцатиперстная кишка 
да пищеварение в ки- 
шечнике заканчивается, прекращается поступление желчи 
в двенадцатиперстную кишку, вследствие чего она начи- 
нает накапливаться в желчном пузыре. 
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В кишечнике перевариваются все пищевые вещества. 
К ним относятся пептоны, образующиеся в желудке при 
расщеплении белков, а также те белки, которые не успе- 
вают подвергнуться расщеплению в желудке. Кроме того, 
в кишечнике перевариваются жиры и углеводы. Все эти 
вещества расщепляются до образования конечных про- 
дуктов, обладающих способностью всасываться. 

Переваривание пищи в кишечнике протекает главным 
образом в двенадцатиперстной кишке. Всасывание же ко- 
нечных продуктов расщепления белков, жиров и углево- 
дов осуществляется в более отдаленных отделах тонких 
КИШОК. 

В толстые кишки пищевая кашица поступает после 
того, когда процесс всасывания питательных веществ в 
тонких кишках заканчивается. В толстых кишках всасы- 
вается только вода. Таким образом, содержимое толстых 
кишок состоит в основном из веществ, которые не усваи- 
ваются организмом и поэтому подлежат удалению. 

Переваривание пищевых веществ в кишечнике осу- 
ществляется при помощи кишечного сока, сока поджелу- 
дочной железы и желчи. Основную роль в этих процессах 
играет сок поджелудочной железы. 

Сок поджелудочной железы содержит следующие фер- 
менты: трипсин и химотрипсин, расщепляющие белки и 
пептоны, липазу, которая расщепляет жиры, и амилази, 
расщепляющую крахмал. 

Секреция сока поджелудочной железы протекает не 
непрерывно. Она возникает вскоре после приема пищи и 
прекращается, когда переваривание пищи в кишечнике 
заканчивается. Чтобы секреция сока могла возобновиться 
вновь, необходимо воздействие на поджелудочную железу 
соответствующих раздражителей. Основным источником 
этих раздражителей является пища. 

Изучение условий секреции сока поджелудочной же- 
лезы стало возможным лишь после того, как И. П. Павлов 
разработал метод наложения постоянной фистулы про- 
тока поджелудочной железы у собак. В результате такой 
операции часть образующегося в поджелудочной железе 
сока вытекает через фистулу наружу. Это позволило опре- 
делить как химический состав поджелудочного сока, так 
и те изменения, которые возникают в нем под влиянием 
различных особенностей пищи. 
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На основании исследований бы 
реция сока поджелудочной жел 
через 2—3 минуты после нача 
страя секреция наблюдается при приеме любой пищи. Од- 
нако дальнейшее выделение сока поджелудочной железы 
находится в зависимости от химического состава ПИЩИ. 

Оказалось, что при потреблении мяса максимальное 
количество сока выделяется обычно через 11!/>—2 часа 
после начала приема пищи; окончание же секреции на- 
блюдается к концу четвертого часа. Иначе говоря, секре- 
ция сока поджелудочной железы продолжается в данном 
случае около 2—3 часов. 

При потреблении хлеба отделение сока поджелудочной 
железы длится 8 и даже 9 часов. Однако несмотря на это 
в соке оказывается мало ферментов. Наибольшее количе- 
ство ферментов содержится в поджелудочном соке при 
потреблении молока. Таким образом, продукты питания 
оказывают специфическое для каждого из них влияние 
на поджелудочную железу как в отношении длительно- 
сти ее секреции и количества отделяемого при этом сока, 
так и в отношении его ферментативной активности. 

Из пищевых веществ ни белки, ни образующиеся при 
их расщеплении пептоны не оказывают влияния на сек- 
рецию поджелудочного сока. Не возбуждает деятельность 
поджелудочной железы и крахмал. Однако образую- 
щаяся в процессе его переваривания в кишечнике глю- 
коза является значительным возбудителем секреции под- 
желудочного сока. Некоторое влияние оказывают также 
и жиры, вернее продукты их расщепления — жирные ки- 
слоты (см. стр. 13). 

Как уже указывалось выше, секреция сока поджелу- 
дочной железы начинается обычно через 2—3 минуты по- 
сле начала приема пищи. Совершенно ясно, что за такой 
короткий срок даже жидкая часть пищи не успевает по- 
пасть в кишечник и, следовательно, проявить свое воз- 
буждающее воздействие на поджелудочную а Е 
этому столь быстрое возникновение секреции в ое 
объяснить только раздражением поджелудочной а 
которое обусловливается запахом, внешним кА Е у. 
совыми особенностями пищи, а также процессом р 


жевывания. 
В опытах над собаками, которым была наложена фи 


стула протока поджелудочной железы и одновременно 


ло установлено, что сек- 
тезы обычно начинается уже 
ла приема пищи. Такая бы- 
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перерезан пищевод, было установлено, что секреция сока 
поджелудочной железы возникает с момента начала при- 
ема пищи. 

Таким образом, начальная фаза секреции поджелу- 
дочного сока представляет собой рефлекторный ответ под- 
желудочной железы на действие условных (запах и внеш- 
ний вид пищи) и безусловных (вкус пищи и ее прожевы- 
вание) раздражителей. Эта фаза секреции, так же как 
и первая фаза секреции желудочного сока, была названа 
рефлекторной фазой секреции сока поджелудочной же- 
лезы. 

Однако поджелудочный сок, отделяющийся во время 
рефлекторной фазы секреции, как по своему количеству, 
так и по содержанию в нем ферментов не может обеспе- 
чивать процессы переваривания пищи в кишечнике. Эта 
фаза секреции свидетельствует только о том, что подже- 
лудочная железа вышла из заторможенного состояния и 
поэтому может значительно легче воспринимать воздейст- 
вие пищевых и других раздражителей. 

Отсюда следует, что рефлекторная фаза секреции под- 
желудочного сока играет весьма большую роль в обеспе- 
чении всей последующей деятельности поджелудочной 
железы. 

Принимая во внимание, что в этом отношении боль- 
шую роль играет пища, необходимо следить за тем, чтобы 
она имела приятный запах и вкус и была хорошо оформ- 
лена, так как только при этих условиях пища будет воз- 
буждать деятельность поджелудочной железы. 

Хорошее качество пищи имеет очень большое значение 
еще и потому, что способствует обильной секреции желу- 
дочного сока, который в свою очередь является сильным 
возбудителем деятельности поджелудочной железы. Это 
объясняется тем, что в желудочном соке содержится со- 
ляная кислота. 

Если 0,59/о-ный раствор соляной кислоты ввести через 
фистулу непосредственно в кишечник собаки, то сейчас же 
начинается исключительно обильное отделение сока под- 
желудочной железы. Такое же влияние на секрецию под- 
желудочного сока оказывает раствор любой другой пище- 

вой КИСЛОТЫ. 

В связи с этим интенсивность секреции сока поджелу- 
дочной железы находится в зависимости от степени ки- 
слотности пищевой кашицы, которая из желудка перехо- 
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дит в кишечник. Чем обильнее 
кашица желудочным соком, тем си 
на секрецию поджелудочного сока. 


Секреция поджелудочного сока, возникающая под вли- 
янием желудочного сока, а также под влиянием других 
раздражителей, например жирных кислот, относится к так 
называемой химической фазе секреции. 

Как уже указывалось выше, потребление хлеба сопро- 
вождается значительно более длительной и обильной сек- 
рециеи сока поджелудочной железы, чем потребление 
мяса. Это объясняется тем, что при потреблении мяса 
секреция поджелудочного сока обусловливается только 
действием соляной кислоты желудочного сока. 

При потреблении хлеба деятельность поджелудочной 
железы, помимо желудочного сока, возбуждается еще и 
глюкозой, которая образуется в кишечнике из крахмала. 
Так как расщепление крахмала в кишечнике протекает 
медленно, то этим и объясняется длительное сохранение 
в данном случае секреции поджелудочного сока 

(8—9 часов). 

Сладкие блюда, которые обычно используются после 
обеда или ужина, тормозят секрецию желудочного сока. 
Вместе с тем именно в это время должны усиливаться 
процессы пищеварения в кишечнике, куда из желудка 
переходит большая часть принятой пищи. Уменьшение же 
секреции желудочного сока не содействует усилению дея- 
тельности поджелудочной железы. Поэтому секрецию под- 
желудочного сока должны в это время возбуждать дру- 
гие раздражители. К числу таких раздражителей отно- 
сятся простые сахара, которые вводятся в организм с 
слалкими блюдами. 

Таким образом, сладкие блюда, тормозя секрецию же- 
лудочного сока, вместе с тем усиливают секрецию сока 
поджелудочной железы. 

Следует иметь в виду, что один только сок поджелу- 
дочной железы не может обеспечить развития всех про- 
цессов пищеварения в кишечнике. Объясняется это тем, 
что поджелудочный сок содержит не все ферменты, необ- 
ходимые для глубокого расщепления пищевых веществ и. 
образования продуктов, способных всасываться в кровь. \ 

Большое значение для этих процессов имеет также, 
кииечный сок, который образуется в железах слизистой 


оболочки кишечника, 


пропитывается пищевая 
льнее воздействует она 
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Основная роль кишечного сока заключается в том, что 
он обеспечивает активность важнейших ферментов сока 
поджелудочной железы. К таким ферментам в первую оче- 
редь относятся трипсин и химотрипсин, которые содер- 
жатся в поджелудочном соке в неактивном состоянии и 
поэтому не могут еще расщеплять белки и пептоны. Что- 
бы приобрести активность, эти ферменты должны подвер- 
гнуться воздействию ферментов, содержащихся в кишеч- 
ном соке. 

Если кишечный сок будет выделяться в небольшом 
количестве и содержать мало ферментов, то сок поджелу- 
дочной железы не сможет обеспечить важнейшего про- 
цесса расщепления белков в кишечнике. 

Таким образом, пищеварение в кишечнике нуждается 
в обильном выделении кишечного сока. Одним из сильных 
возбудителей его секреции является также желудочный 
сок. 

Чем больше пропитана желудочным соком поступаю- 
щая в кишечник пищевая кашица, тем интенсивнее будет 
протекать секреция кишечного сока. Отсюда следует, что 
те же раздражители, которые усиливают выделение же- 
лудочного сока, являются косвенными возбудителями сек- 
реции кишечного сока. 

Сильное возбуждающее действие на железы кишеч- 
ника оказывает также поджелудочный сок. Чем интенсив- 
нее протекает секреция сока поджелудочной железы, тем 
‚активнее развивается и секреция кишечного сока. 

На`основании изложенного можно сделать вывод, что 
основное значение в развитии процессов пищеварения 
имеет желудочный сок, который, с одной стороны, обеспе- 
чивает переваривание пищи в желудке, а с другой — обу- 
словливает интенсивную секрецию кишечного сока и сока 
поджелудочной железы. Поэтому необходимо следить за 
тем, чтобы химический состав пищи, особенности ее при- 
готовления и условия приема способствовали обильному 
выделению желудочного сока. 

Значительное влияние на секрецию кишечного сока 
оказывают и механические раздражители. В этом отноше- 
нии особенную роль играет клетчатка. Поэтому продукты 
растительного происхождения, обогащающие пищу клет- 


‘чаткой, являются сильными возбудителями секреции ки- 


шечного сока, 
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След) ет, однако, иметь в виду, что механические раз- 


р ители хотя и усиливают секрецию кишечного сока 
но не обеспечивают высоког 


тов. Поэтому такой «водяни 


ствует в основном выведению из 0 
им веществ. 


’ 


о содержания в нем фермен- 
ястый» кишечный сок способ- 
рганизма не усвоенных 


Очень большое значение в процессах переваривания 
пищи в кишечнике имеет желчь, которая также усиливает 
деятельность ферментов, содержащихся в поджелудочном 
соке. Особенно резко усиливается под влиянием желчи 
активность липазы. 

Кроме того, желчь создает условия для эмульгирова- 
ния жиров, без чего расщепление их под влиянием липа- 
зы оказалось бы невозможным. Она способствует также 
всасыванию жирных кислот, которые образуются в ре- 
зультате расщепления жиров. 

Желчь образуется в печени непрерывно. Вместе с тем 
она поступает в двенадцатиперстную кишку только в то 
время, когда пища переваривается в желудке и затем пе- 
реходит в кишечник. Когда пищеварение в желудке закан- 
чивается, поступление желчи в двенадцатиперстную киш- 
ку замедляется, а как только пищевая кашица полностью 
переходит в кишечник, оно совершенно прекращается. 

С этого момента желчь начинает накапливаться в 
желчном пузыре. При этом через стенки желчного пузыря 
выделяется большое количество содержащейся в желчи 
воды, в силу чего желчь сгущается, концентрируется и 
может в большом количестве накапливаться в желчном 
пузыре. Такая «пузырная желчь» становится густой, вяз- 
кой жидкостью, окрашенной в темно-зеленый цвет. 

В процессах переваривания пищи принимают участие 
особые составные части желчи, которые называются 
желчными кислотами. 

Специальными исследованиями установлено, что не все 
пищевые вещества вызывают одинаково ИЕ те 
ступление желчи в двенадцатиперстную кишку. "таи те 
шее количество желчи поступает в кишечник при перев 

т кислот, несколько меньше — 
а ывают очень сла- 
при расщеплении белков. Углеводы оказ 
бое влияние на поступление желчи в кишечник. ] 

Желчь и сок поджелудочной железы ЕЕ в ка 
надцатиперстную кишку обычно ЕЕ Иа. 
даются наиболее благоприятные условия для пер 
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ния пищевых веществ в кишечнике. П 
происходит и секреция кишечного сока. 

Сложный механизм деятельности кишечника, подже- 
лудочной железы и печени регулируется нервной систе- 
мои, которая тонко воспринимает влияние, оказываемое 
на нее безусловными и условными раздражителями. 

Таким образом, кишечник является основным разде- 
‘лом пищеварительного аппарата, где протекают все про- 
цессы переваривания пищевых веществ (в ротовой поло- 
сти и желудке пища главным образом подготовляется к 
этим процессам). 

Поступающие в кишечник пептоны и не успевшие пе- 
ревариться в желудке белки подвергаются перевариванию 
при помощи ферментов поджелудочного сока — трипсина 
и химотрипсина. При этом образуются более простые ве- 
щества — полипептиды, которые под воздействием осо- 
бых ферментов — полипептидаз, содержащихся в кишеч- 
ном соке, расщепляются до образования конечных продук- 
тов переваривания белков — аминокислот. 

‚Полному перевариванию в кишечнике подвергается и 
крахмал. Под влиянием фермента амилазы (находится в 
соке поджелудочной железы) крахмал расщепляется сна- 
чала до образования декстринов, а затем до образования 
‚Дисахарида мальтозы (см. стр. 42) Мальтоза под воз- 
действием фермента кишечного сока — мальтазы распя- 
‚дается до простого сахара — глюкозы, которая является 
‚конечным продуктом переваривания крахмала. 

Наряду с крахмалом в кишечнике расщепляются и 
другие углеводы: молочный сахар — лактоза и свеклович- 
ный ‘сахар — сахароза. Под влиянием фермента лактазы 
‚молочный. сахар распадается на два простых сахара — 
‚глюкозу и галактозу, а свекловичный сахар под воздей- 
‘ствием фермента сахаразы расщепляется на глюкозу и 
фруктозу. Глюкоза, галактоза и фруктоза легко всасы- 
ваются в кровь. 

Полному перевариванию в кишечнике подвергаются 
‘также и жиры. Желчные кислоты принимают участие в 
эмульгировании жиров и одновременно с этим активируют 
фермент липазу, под влиянием которой жиры расщепля- 
ются на свои составные части: глицерин и жирные кис- 

‚ лоты. т р 

Глицерин представляет собой легко всасывающиися 
конечный продукт переваривания жиров. Жирные кислоты 


очти в это же время 


нерастворимы в воде, вследствие чего они 
сываться. Поэтому жирные кис 


шечнике дополнительн ые превр 


единяются с солями кальция, образуя нерастворимые каль- 

циевые мыла, а затем последние — с х 

тами, в результат келчными кисло- 
р к е чего образуются более сложные но 

растворимые в воде и, следовательно, легко всасыгаю- 

щиеся в кровь соединения. 

Процессы переваривания пищи в кишечнике и осо- 
бенно последующего всасывания конечных продуктов рас- 
щепления пищевых веществ требуют непрерывного пере- 
движения пищевой кашицы от двенадцатиперстной кишки 
в сторону толстых кишок. Такое перемещение способст- 
вует не только перемешиванию пищевой кашицы, но и 
распределению ее тонким слоем вдоль всей поверхности 
слизистой оболочки кишечника. В свою очередь это об- 
легчает переваривание пищевых веществ и всасывание 
образующихся при этом конечных продуктов. 

Перемещение пищевой кашицы вдоль кишечника, как 
уже указывалось выше, обеспечивается движениями его 
стенок, т. е. их моторикой. Особенное значение имеют 
перистальтические движения кишечника, которые способ- 
ствуют также удалению из организма неусвояемых про- 
дуктов пищеварения. 

Перистальтические движения кишечника возникают 
главным образом под влиянием механических раздражи- 
телей. Основным источником этих раздражений является 
поступающая в кишечник пищевая кашица. Чем больше 
содержится в ней грубых частичек, тем более интенсив- 

ажителем она является. 
Е сильно возбуждает моторику кишечника 
клетчатка, которая в организме человека не перевари- 
вается и является, таким образом, балластным, подлежа- 
шим выведению веществом. Хорошим. возбудителем _: 
торики кишечника являются ре ее 

< так как их сем 
п а И вещество выводятся из орга- 


низма. 

При недостат 
веществ моторика к 
приводит к длительн 
шечнике. Так как в кише 
микробов, в том числе 


не могут вса- 
лоты претерпевают в ки- 
ащения. Сначала они со- 


очном содержании в пище балластных 
ишечника возбуждается слабо. Это 
ой задержке пищевой кашицы в ки- 
чнике имеется большое количество 
и гнилостных, то чрезмерно дли- 
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тельная задержка в нем пищевой кашицы может привести 
к усиленному размножению микроорганизмов и даже воз- 
никновению в кишечнике гнилостных процессов. 

Такого рода процессы являются причиной образования 
ядовитых веществ, которые, всасываясь в кровь, отрав- 
ляют организм. Поэтому необходимо следить за тем, 
чтобы пища содержала достаточное количество клетчатки 
и других балластных веществ. 

Однако, не следует вводить эти вещества в избыточ- 
ных количествах. Чрезмерное потребление клетчатки и 
других балластных веществ вызывает слишком усиленную 
моторику кишечника, вследствие чего пищевая кашица 
рано выводится из организма и не все питательные ве- 
щества успевают при этом всасываться. 

Образующиеся в кишечнике конечные продукты пере- 
варивания пищевых веществ используются организмом 
для восстановления разрушенных белков, жиров и угле- 
водов. Эти продукты всасываются в кровь (частично и в 
лимфу), а затем разносятся по всему организму. 

Процесс всасывания осуществляется при помощи вор- 
синок слизистой оболочки кишечника, внутри которых на- 
ходятся мельчайшие кровеносные и лимфатические со- 
суды (капилляры). 

Для того чтобы процессы всасывания протекали с 
максимальной интенсивностью и организм мог бы полно- 
стью использовать питательные вещества, необходимо 
устранять причины, неблагоприятно влияющие на эти про- 
цессы. 

Такими причинами являются нарушения процессов 
пищеварения и режима питания, которые в основном за- 
ключаются в несвоевременном приеме пищи. Значительно 
снижает интенсивность процессов всасывания и слабая 
моторика кишечника. 

Отсюда следует, что нормальное развитие процессов 
всасывания находится в прямой зависимости от нормаль- 
ного течения процессов переваривания пищи. 
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ОБЩАЯ РЕГУЛЯЦИЯ ПРОЦЕССОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ 
И ВСАСЫВАНИЯ 


Деятельность пищеварительного аппарата организма 
отличается исключительно согласованной работой всех его 
органов несмотря на то, что эти органы работают не одно- 
временно, а начинают и заканчивают свою деятельность 
как бы последовательно друг за другом. Кроме того, про- 
должительность их работы также различна. 

Так, например, когда в верхнем отделе пищеваритель- 
ного аппарата — ротовой полости осуществляется первая 
стадия обработки пищи, желудок и поджелудочная же- 
леза только подготавливаются к ее приему. Кишечник и 
печень остаются еще в это время в состоянии покоя. 

По мере поступления пищи в желудок начинается его 
усиленная секреторная деятельность и возникает моторика 
желудка. В свою очередь эти явления возбуждают дея- 
тельность кишечника и этим самым подготавливают его 
к приему пищевой кашицы, которая переходит в него из 
желудка. 

В зависимости от своего химического состава пищевая 
кашица вызывает более или менее резкую секрецию сока 
поджелудочной железы, секрецию и моторику кишечкика, 
а также поступление желчи в двенадцатиперстную кишку. 

Когда обработка пищи в ротовой полости (а следова- 
тельно, и деятельность больших слюнных желез) заканчи- 
вается, работа желудка достигает максимального напря- 
жения. К этому же времени возникает деятельность ки- 
шечника и поджелудочной железы. 

После того как процесс пищеварения в желудке закан- 
чивается, работа его резко сокращается. Деятельность 
же кишечника, поджелудочной железы и печени достигает 
в это время своей максимальной интенсивности. Весьма 

активными становятся и процессы всасывания конечных 


продуктов расщепления пищевых веществ. 
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Процессы переваривания пищи в кишечнике и всасы- 
вания питательных веществ зависят от количества съеден- 
ной пищи и заканчиваются обычно через 5—6 часов после 
приема пищи. Если пища потребляется в больших количе- 
ствах, процессы пищеварения заканчиваются только че- 
рез 6—8 часов. 


К этому времени желудок приходит в заторможенное блю) 
состояние и начинается торможение деятельности кишеч- совп 
ника, поджелудочной железы и печени. Для того чтобы вы- 
вести органы пищеварения из этого состояния, необходимо 
снова подействовать соответствующими раздражителями, 
например вновь принять вкусную, хорошо оформленную 
пищу. Прием пищи следует производить примерно через 
каждые 4—5 часов. 

Деятельность пищеварительных органов регулируется 
особым центром, который находится в головном мозгу и 
в ниже лежащих частях центральной нервной системы. 
Этот центр был назван И. П. Павловым пищевым центром. 

Пищевой центр воспринимает раздражения, обусло- 
вливаемые запахом, вкусовыми особенностями, внешним 
видом и химическим составом пищи. Под влиянием этих 
раздражений возникает возбуждение пищевого центра, в 
свою очередь вызывающее соответствующую деятельность 
пищеварительного аппарата. р 

Пищевой центр воспринимает также и те раздражения, | 
которые возникают в самом организме, если с пищей не | 
доставляются в нужном количестве те или иные пищевые 
вещества. | 

В таких случаях возбуждение пищевого центра сигна- 
лизирует о необходимости ввести эти вещества в организм. 
Наконец, пищевой центр может затормозить или совер- 
шенно прекратить деятельность органов пищеварения. 

Следует иметь в виду, что способность пищевого центра 
воспринимать указанные раздражения может значительно 
изменяться, — в одних случаях сильно ослабевать, в дру- 
гих, наоборот, резко обостряться. Поэтому одни и те же | 
раздражители могут обусловливать различное состояние 
активности пищеварительного аппарата. 

В результате проделанных опытов было установлено, 
что если голодной собаке показать кусок мяса, то у нее 
сейчас же начинает выделяться слюна, а через о ми- 
не 
которая перед этим была хорошо накор Г 
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О твах и т отделяются у нее в ничтожно малых 
ь у ерез 20—30 минут это отделени 
шенно прекращается. При этом соб м. 
ь 1 ака отказывается от 
вновь предлагаемого ей мяса. Отрицательная 
. реакция на 
мясо сохраняется у собаки в течение 2—3 часов. 

Отрицательная реакция на мясо, которая может на-. 
блюдаться у совершенно сытой собаки, как оказалось, 
совпадает по времени с всасыванием в кровь конечных 
продуктов переваривания мяса — аминокислот. Эти дан- 
ные позволили сделать вывод, что накопление в крови 
аминокислот вызывает торможение пищевого центра го- 
ловного мозга. 

Последующие опыты подтвердили это положение. Если 
в кровь голодной собаки ввести раствор аминокислот или 
кровь хорошо накормленной собаки, которая содержит 
большое количество всосавшихся продуктов переварива- 
ния мяса, то голодная собака начинает обнаруживать от- 
рицательную реакцию на мясо. 

Таким образом, накопление в крови конечных продук- 
тов переваривания пищевых веществ оказывает тормозя- 
щее влияние на способность пищевого центра восприни- 
мать соответствующие раздражения. 

Если пища длительное время не вводится в организм, 
то клетки начинают отбирать из крови те вещества, ко- 
торые необходимы им для процессов жизнедеятельности. 
В этом случае в крови возникают химические изменения. 
Такая «голодная» кровь не тормозит пищевой центр, а, 
наоборот, оказывается его возбудителем. При этом пи- 
щевой центр становится особенно чувствительным ко всем, 
даже очень слабым его раздражителям. 

Возбудимость пищевого центра возникает с того мо- 
мента, когда из крови исчезают питательные вещества, 
которые были усвоены организмом в процессе перевари- 
вания пищи. При длительной задержке следующего при- 
ема пищи возбуждение пищевого центра резко возрастает 
и воспринимается уже как ощущение голода. : 

Химические изменения состава крови могут возник > 
и в тех случаях, когда организм получает достаточное к 
личество пищи. 

Такие явления наблюдаютс 
звовании однообразной пищи, к 
конечные продукты переварив 


я при длительном иИСПОЛЬ- 
огда в кровь всасываются 
ания пищи В ограниченном 
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ассортименте. В этом случае клетки не получают всех 
необходимых им веществ и поэтому отбирают их из крови. 

Так, например, если человек длительное время будет 
получать молочную пищу, то кровь обогащается вещест- 
вами, которые образуются в организме при переваривании 
молока и молочных продуктов, но не получают веществ, 
образующихся в процессе переваривания мяса. 

Постепенно конечные продукты переваривания молоч- 
ной пищи накапливаются в организме в таком количе- 
стве, что начинают тормозить пищевой центр, в то время 
как продукты переваривания мяса (которых в крови нет) 
сохраняют за собой возбуждающее влияние на этот 
центр. Поэтому к молочной пище в организме возникает 
отрицательная реакция, а к мясу сохраняется положи- 
тельная. Если же затем изменить состав пищи и вместо 
молока и молочных продуктов вводить в организм одно 
только мясо, то развивается обратное явление: появляется 
отрицательное отношение к мясу и возникает потребность 
в молоке и молочных продуктах. 

Эти явления позволили прийти к заключению, что 
однообразный химический состав пищи неблагоприятно 
отражается на возбуждении пищевого центра. 

Отрицательно влияет на пищевой центр и однообраз- 
ный вкус пищи, так как одни и те же вкусовые раздраже- 
ния возбуждают деятельность одних и тех же нервных 
клеток. Так, например, сладкий вкус воспринимается 
в основном кончиком языка, горький, наоборот, его кор- 
нем, кислый вкус — главным образом боковыми поверх- 
ностями языка и т. д. От каждой части языка отходят 
окончания нервных отростков, которые соединяются с оп- 
ределенными нервными клетками. 

Если в течение длительного времени используется 
пища преимущественно сладкого вкуса, то весь этот пе- 
риод возбуждаются одни и те же нервные клетки. Дли- 
тельное же возбуждение нервных клеток приводит к их 
утомлению, в результате чего возникает торможение дея- 
тельности этих клеток. 

Это явление было названо И. П. Павловым охрани- 
тельным торможением, так как оно предохраняет нерв- 
ные клетки от чрезмерного возбуждения, которое нару- 
шает их деятельность и тормозит процессы пищеварения. 
Охранительное торможение является причиной того, что 
однообразная по вкусу пища быстро «приедается». 
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Когда нервные клетки 


приходят в тако 
> е сост 
в организме возникает отрицательное отношение ыы 


разражителям, которые вызвали охранительное торможе- 
ние. Поэтому при длительном воздействии какого-либо 
одного вкусового раздражителя у человека появляется 
отвращение к нему. 

Во избежание этого необходимо следить за тем, 
чтобы пища готовилась из разных продуктов, вкусовые 
особенности которых возбуждали бы деятельность раз- 
личных нервных клеток пищевого центра. Смена вкусо- 
вых раздражителей содействует более длительному воз- 
буждению пищевого центра и поэтому является непре- 
менным условием рационального питания 

Болышое влияние на возбудимость пищевого центра 
оказывают и условия приема пищи. В этом отношении 
особенное значение имеет сохранение одного и того же 
времени приема пищи. 

Так, например, если несколько дней подряд кормить 
собаку в определенное время, допустим, в 9 часов утра 
ивД часа дня, то точно в это время (даже и без влияния 
пищи) у нее будут отделяться слюна и желудочный сок 
Таким образом, само время (в данном случае 9 часов 
утра и 4 часа дня) становится условным возбудителем 
секреции слюны и желудочного сока, а следовательно, и 
деятельности пищевого центра. 

Отсюда можно сделать вывод, что прием пиши 
в строго установленное время является условно рефлек- 
торным возбудителем пищевого центра. 

Возбуждение пищевого центра, орон 
возбуждением пищеварительного аппарата, всегда ея 
зано с особым ошущением, которое принято называт 

етитом. 

о . аппетита свидетельствует о ке 
пищевого центра, а следовательно, и пищеварител 
аппарата. а 
ыы аппетита, наоборот, указывает ре 
товленность пищеварительного аппарата к ира = 
в связи с сохранением заторможенного о 
вого центра. заботиться 

Поэтому перед приемом ПИЩИ Обл тельности 
о возбуждении аппетита, а следов ом из своих научных 
пищеварительного атпар ео «ожльлнй аппетит при еде 
трудов И. П. Павлов писал: < ИЛЬ = 
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значит обильное отделение с самого начала еды сильного 
сока; нет аппетита, нет и этого начального сока; возвра- 
тить аппетит человеку, значит дать ему большую порцию 
хорошего сока в начале еды» 1. 

При этом И. П. Павлов подчеркивал, что возбуждение 
пищевого центра к моменту приема пищи должно быть 
по возможности более сильным. Кроме того, к этому же 
моменту должны быть устранены всякие другие, не свя- 
занные с приемом пищи раздражители, иначе нарушается 
преимущественное возбуждение пищевого центра и мо- 
гут возникнуть нарушения процессов пищеварения. 

«Если представим себе человека, умственно занятого, 
среди каьой-нибудь горячей служебной деятельности, — 
писал по этому поводу И. П. Павлов, — то как часто 
случается, что такой человек ни на минуту не может ото- 
рваться мыслью от своего дела. Он ест как бы незаметно 
для самого себя, ест среди непрерывающегося дела... 
Такое систематическое невнимание к еде, конечно, гото- 
вит в более или менее близком будущем расстройство 
пищеварительной деятельности со всеми его последст- 
виями. Аппетитного, запального сока нет или очень мало; 
отделительная деятельность разгорается медленно; пища 
остается в пищеварительном канале гораздо дольше, 
чем следует; при недостаточности соков подвергается 
брожению; в таком виде чрезмерно раздражает оболочку 
канала, и, таким образом, естественно, подготовляется 
и развивается болезненное состояние его» 2. 

Таким образом, если в коре головного мозга наряду 
с возбуждением пищевого центра сохраняется более 
сильное возбуждение какого-нибудь другого центра, то 
между этими центрами возникает как бы конкуренция. 

Более сильно возбужденные центры головного мозга 
начинают подавлять, тормозить. слабо возбужденный пи- 
щевой центр. Поэтому, если к моменту приема пищи 
возбуждение пищевого центра оказывается недостаточ- 
ным, он может подвергнуться тормозящему влиянию со 
стороны другого, более сильно возбужденного центра, 
что повлечет за собой нарушение процессов переварива- 
ния пищи. 


1 ИП. Павлов, Полное собр. соч., т. ИП, кн. 2-я, М., 1951 г., 


‚ 105, т 
=: 2 Там же, кн. 1-я, М., 1951 г., стр. 262. 
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Для того чтобы ко времени приема пищи пищевой 
центр получил преимущество над другими центрам 
коры головного мозга, необходимо не только т и 

о 
возбудить, но и одновременно затормозить возбуждение 
других центров. 

Это может быть достигнуто путем создания соответст- 
вующих условий для приема пищи. Чистая, уютная, хо- 
рошо оборудованная столовая, красиво сервированный 
стол, музыка и т. д. располагают человека к приему 
пищи и поэтому становятся условными возбудителями 
пищевого центра. И, наоборот, неблагоприятные условия 
для приема пищи не только не способствуют возбужде- 
нию пищевого центра, а даже тормозят его деятельность. 

На основании изложенного можно сделать вывод, 
что для рационального питания недостаточно одного 
только включения в состав пищевых рационов всех необ- 
ходимых организму пищевых веществ. Наряду с этим не- 
обходимо создавать условия для активной деятельности 
пищеварительного аппарата, которая способствовала бы 
более полному использованию организмом питательных 
веществ. Это в свою очередь возможно только при интен- 
сивном возбуждении пищевого центра. 

Таким образом, интенсивное возбуждение пищевого 
центра является основным условием для максимального 
использования организмом пищевых веществ. 

Поэтому необходимо применять наиболее рациональ- 
ные методы кулинарной обработки продуктов, которые 
обеспечивали бы соответствующие вкусовые качества, 
аромат и красивый внешний вид блюд, а также способст- 
вовали бы более легкому перевариванию пищи в пище- 
варительном аппарате. Необходимо также ежедневно 
принимать пищу в одно и то же время и создавать бла- 


гоприятные условия для ее приема. ыы 
Кроме того, для рационального питания очень Ва 


ное значение имеет правильное распределение среди а 
времени приема завтрака, обеда и ужина, иначе говоря, 
сохранение определенного режима питания. 


РЕЖИМЫ СУТОЧНЫХ РАЦИОНОВ ПИТАНИЯ 


Суточные рационы питания должны доставлять чело- 
веку все необходимые ему пищевые вещества в количест- 
вах, которые обеспечивали бы в организме восстановле- 
ние ранее затраченных веществ. При этом должны быть 
обеспечены условия, которые способствуют максималь- 
ному использованию этих веществ в организме. 

Одним из таких условий является ограничение коли- 
чества пищи, вводимой в один прием. 

Если в один прием человек получает слишком много 
пищи, то значительно затрудняется процесс ее перевари- 
вания. Большое количество пищи требует очень много 
пищеварительных соков. Кроме того, одновременное 
переваривание большого количества пищи требует интен- 
сивного ее перемешивания и, следовательно, повышенной 
моторики желудка и кишечника. В результате этого пи- 
щеварительный аппарат перегружается и деятельность 
его нарушается. 

При одновременном приеме чрезмерного количества 
пищи желудок переполняется, стенки его растягиваются. 
Если стенки желудка часто подвергаются такому растя- 
гиванию, они теряют свою эластичность. Это в свою оче- 
редь нарушает не только моторику желудка, но и секре- 
цию желудочного сока. 

Вследствие этого создается несоответствие между тре- 
бованиями, которые предъявляются к желудку большим 
количеством пищи, и ослаблением его работы, которое 
в данном случае возникает. Такое несоответствие значи.- 
тельно ухудшает процессы переваривания пищи в же- 
лудке и снижает использование организмом пищевых ве- 
ществ. 

Плохо переваренная в желудке пища затрудняет ра- 
боту кишечника. Поэтому не все пищевые вещества успе- 
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вают расщепиться в кишечнике до об 
продуктов переваривания. В связи 
сто питательных веществ организмом теряется. 

р пиевия веществ не ограничиваются одним 
Е # едением из организма непереваренной части 
с еее > приеме большого количества 

уется весьма значительное коли- 
чество конечных продуктов расщепления пищевых ве- 
ществ. Эти продукты всасываются в кровь и лимфу. 
Вместе с тем клетки и ткани организма не могут в ко- 
роткий срок использовать чрезмерно большие количества 
всосавшихся веществ. Поэтому часть всосавшихся ве- 
ществ быстро разрушается и, следовательно, также ор- 
ганизмом теряется. 

В результате этого создается своеобразное явление: 
несмотря на то, что человек потребляет очень много 
пищи, он фактически не получает достаточного количе- 
ства необходимых ему веществ. Устранить это положе- 
ние можно только путем ограничения количества пищи, 
вводимой в организм за один прием. Для этого суточный 
рацион питания необходимо делить на несколько приемов 
пищи. 

При решении вопроса, на сколько приемов пищи сле- 
дует делить суточный рацион питания, необходимо иметь 
в виду, что потребность организма в пищевых веществах 
в течение дня изменяется в зависимости от характера и 
интенсивности работы. 

Утром, после сна, потребность организма в пищевых 
веществах обычно’ бывает минимальной. По мере тих 
как расход энергетических затрат организма оон 
значительно повышается и потребность организма в 
щевых веществах. к 

Поэтому нельзя делить суточный ое ИЯ 
равные части, так как при таком делении И ке 
может получать чрезмерное количество Г яы но делить 

6 — недостаточное. Наиболее целесообраз 
работы — нед. части, которые по 
суточные рационы питания на такие р р гетическим 
калорийности пищи соответствовали асан 
затратам организма за пр о т веществах значи- 

Потребность организма в пищевы 


висимости от 
тельно изменяется В течение дня Я 119 


разования конечных 
с этим значительное 
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того, насколько длительными оказываются интервалы 
между отдельными приемами пищи. 

Чем больше эти интервалы, т. е. чем реже принимает 
человек пищу, тем значительнее оказывается его потреб- 
ность в пищевых веществах. И, наоборот, при небольших 
интервалах между приемами пищи потребность орга- 
низма в пищевых веществах сокращается. Кроме того, 
если человек получает пищу более часто и в небольших 
количествах, организм его лучше усваивает пищевые ве- 
щества. Поэтому при составлении рационов питания 
нужно стремиться к сокращению интервалов между от- 
дельными приемами пищи. 

Специальными исследованиями установлено, что наи- 
более полное использование пищевых веществ наблю- 
дается в тех случаях, когда суточный рацион питания 
распределяется на пять приемов пищи. 

Такой режим питания называется пятикратным. Он 
состоит из двух завтраков (первого и второго), обеда, 
полдника и ужина. Используется этот режим питания 
в основном в больницах, санаториях и детских учрежде- 
ниях. 

Более широко распространен четырехкратный режим 
питания. Он применяется в двух вариантах. Один из них 
состоит из двух завтраков (первого и второго), обеда 
и ужина; второй вариант рациона питания составляется 
из одного завтрака, обеда, полдника и ужина. 

Использование того или другого варианта этого ре- 
жима питания определяется главным образом профес- 
сиональными особенностями труда. В тех случаях, когда 
работа производится в утреннюю смену, целесообразнее 
организовать питание по первому варианту. Для лиц, 
работающих в вечернюю смену, более удобно организо- 
вать питание по второму варианту. 

Большое распространение получил трехкратный ре- 
жим питания. Он состоит из завтрака, обеда и ужина. 
Этот режим питания по количеству приемов пищи сле- 
дует считать минимальным. Двукратный режим питания 
является совершенно недостаточным. 

Правильное распределение суточного рациона пита- 
ния нельзя ограничивать только одним определением ко- 
личества приемов пищи, т. е. кратности режима питания. 
Большое значение имеет также вопрос, чем должны от- 
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личаться отдельные приемы пищи 
завтраки, обед, полдник и ужин. 


о 
. льно, завтрак должен обеспечить по- 
ступление в организм тех пищевых веществ и в таких 
количествах, которые оказались бы достаточными для 
восстановления веществ, затраченных организмом до 
этого времени. у 

Во время сна энергетические затраты организма 
в среднем равны 1 ккал в | час на | ке веса тела (см. 
стр. 26); сон человека продолжается обычно около 8 ча- 
сов. Таким образом, человек весом в 70 кг (средний вес 
взрослого человека) затрачивает во время сна 1 ккал Х 
ЖЗ час. Х 70 кг = 560 ккал. 

На одевание, умывание, утреннюю зарядку и т. д. 
взрослый человек затрачивает в среднем около 1,5 ккал 
в [| час на | кг веса его тела. Так как продолжительность 
этих операций обычно занимает около 1,5 часа, то сле- 
дует считать, что общие затраты энергии на эти операции 
составят 1,5 ккал Х 1,5 часа 70 кг == 157,5 ккал, или, 
округленно, около 160 ккал. Не менее 30 ккал энергии 
расходуется во время самого завтрака. 

Таким образом, до начала работы взрослый человек 
обычно затрачивает около 750 ккал (560 -- 160 - 30). 
Поэтому калорийность завтрака не должна быть ниже 
750 ккал. 

Наиболее полное усвоение организмом пищевых ве- 
ществ при трехкратном режиме питания наблюдается 
в тех случаях, когда калорийность завтрака составляет 
примерно 22—259/5 от общей калорийности суточного ра- 
циона питания. В связи с этим, если общая калорийность 
суточного рациона питания равна 3200 ккал, то калорий- 
ность завтрака должна составлять 700—800 ккал. 

Но если такую же калорийность завтрака сохранить 
для суточных рационов питания при более высокой их 
калорийности, например в 4000—5000 ккал, то в этом 
случае завтрак в 700—800 ккал составил бы только 199/о 
от калорийности суточного рациона питания в 4000 ккал 
и 15%/о при калорийности этого рациона в 5000 ккал. 

При таком определении калорийности завтрака па 
остальные приемы пищи пришлось бы слишком много 
продуктов питания, что неблагоприятно отразилось бы на 
усвоении организмом пищевых вешеств. 


‚ Т. е. первый и второй 
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Поэтому, если калорийность суточного рациона при 
трехкратном режиме питания равна 4000 ккал, калорий- 
ность завтрака должна быть около 1000 ккал, а при ка- 
лорийности суточного рациона питания в 5000 ккал — 
1250 ккал. 

Если же в четырехкратный режим питания вклю- 
чаются два завтрака (первый и второй), желательно, 
чтобы калорийность этих завтраков составляла в сумме 
35/0 от общей калорийности суточного рациона питания. 
При этом целесообразно, чтобы калорийность первого 
завтрака не превышала 209/0, а второго — 159/% общей 
калорийности суточного рациона. 

Такое распределение калорийности завтраков дает 
возможность соответственно уменьшать количество пищи, 
предназначаемое для остальных ее приемов, что создает 
благоприятные условия для лучшего усвоения пищевых 
веществ. 

Обед составляет основную часть суточного рациона 
питания. Объясняется это тем, что прием пищи во время 
обеда обычно совпадает с окончанием рабочего дня, 
когда в организме резко повышается потребность в пи- 
щевых веществах. Однако необходимо следить за тем, 
чтобы количество пищи во время обеда не было бы 
слишком обильным. 

При трехкратном режиме питания во время обеда 
потребляется значительно большее количество пищи, чем 
при четырехкратном режиме питания. Количество пищи 
во время обеда при пятикратном режиме питания яв- 
ляется самым минимальным. 

Соответственно этому при различных режимах пита- 
ния изменяется и калорийность обеда. й 

При трехкратном приеме пищи калорийность обеда 
обычно составляет 50 или даже 55/, калорийности су- 
точного рациона. Следовательно, во время обеда потреб- 
ляется не менее половины того количества пищи, которое 
должно быть использовано в течение всего дня. Прием 
такого большого количества пищи не может способство- 
вать полному ее использованию. 

При четырехкратном режиме питания, благодаря вто- 
рому завтраку или полднику (в зависимости от того, 
какой вариант этого режима используется), создается 
возможность несколько снизить количество кВ 
время обеда. В этом случае калорийность обеда о о 
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не превышает 45%/, от общей калорийности 


пятикратном режиме питания калорийность обеда может 
быть снижена еще больше — до 40°/о от общей калорий- 
ности суточного рациона питания. 


Полдник дается между обедом и ужином для того, 
чтобы уменьшить интервалы между ними, и составляет 
самую незначительную часть суточного рациона питания. 
Чаще всего его калорийность не превышает 15/0 от об- 
щей калорийности рациона; при пятикратном режиме пи- 
тания она может быть не больше 10%/. Полдник позво- 
ляет соответственно уменьшить количество пищи, которое 
предназначается для обеда и ужина. 

Ужин является последним приемом пищи. Необхо- 
димо стремиться к тому, чтобы количество пищи во 
время ужина было по возможности небольшим, так как 
за период времени от обеда до ужина человек обычно за- 
трачивает немного энергии. 

При трехкратном режиме питания калорийность 
ужина должна составлять примерно 25/5 от общей ка- 
лорийности рациона, при четырехкратном режиме пита- 
ния — 20%/0, при пятикратном — 15%/, от общей калорий- 
ности суточного рациона питания. 

Следует иметь в виду, что ужинать целесообразно не 
позднее чем за 1!/5—9 часа до сна, так как прием пищи 
непосредственно перед сном мешает как наступлению 
сна, так и необходимому возбуждению пищевого центра, 
что в свою очередь затягивает процессы пищеварения. 

Усвоение пищи зависит и от того, с какой скоростью 
она принимается. Чем быстрее съедается пища, тем 
хуже она переваривается и, следовательно, усваивается. 
Вместе с тем нет необходимости и чрезмерно удлинять 
время приема пищи. На основании исследований уста- 
новлено, что для завтрака, полдника и ужина целесооб- 
разно отводить по 30 минут, а для обеда — 45 минут. 

При использовании того или иного режима питания 
необходимо устанавливать наиболее правильные интер- 
валы между отдельными приемами пищи. 

При трехкратном режиме питания между завтраком 
и обедом следует устанавливать интервал в 5—6 часов, 
а между обедом и ужином — в 6 — 7 часов. Более длитель- 
ный интервал между обедом и ужином объясняется тем, 
что во время обеда в организм поступает большее коли- 
чество пищевых веществ, чем во время завтрака. 


ы 
5. ы 


рациона. При 


оонитенииеинирии 


В зависимости от режима питания можно рекомендо- 
вать следующим образом распределять время приема 
пищи за завтраком, обедом, полдником и ужином. 

ТРЕХКРАТНЫЙ РЕЖИМ ПИТАНИЯ 


Завтрак.......От Т час. до 7 час. 30 мин. 1 
ее а, 5, эожЯ Зоне 13° > 45: >> 
У ее 0230 


ЧЕТЫРЕХКРАТНЫЙ РЕЖИМ ПИТАНИЯ 
Гвариант 


Первый завтрак ..... От Т час. до Т час. 30 мин. 

Второй завтрак ..... У 657-30. + 

ИА, Я $620 51625755 

ини г илаззояь = 

ИН тира ль ар От 21 часа до 21 часа 30 мин. 

НП вариант 

Первый завтрак ..... От Т час. до Т час. 80 мин, 

Второй завтрак ..г.. = 

Обе нощаниен с От 12 час. до 12 час. 45 мин. 

ПОЛДНИК сои У об» 

И ее УТУ 1 30 > 
ПЯТИКРАТНЫЙ РЕЖИМ ПИТАНИЯ 

Первый завтрак...... От 7 час. до Т час. 30 мин. 

Второй А И Е > 303 

т. - Оч 14х45» 

ТГолдник п... » 11 час. 30 мин. до 18 час. 

Ик, р ОИ » 2| часа до 21 часа 30 мин. 


1 Время приема завтрака, как и время последующих приемов пищи, может 
‚ быть соответственно передвинуто на 30 мин,, 1 час и т. д 


> 
=. 


2/ РЕ РЕГ БЕЕГо 


ОСНОВЫ СОСТАВЛЕНИЯ СУТОЧНЫХ РАЦИОНОВ 
ПИТАНИЯ 


Для того чтобы питание человека было рациональным 
и возможно более полно удовлетворяло потребности ор- 
ганизма в пищевых веществах, необходимо тщательно 
составлять суточные рационы питания. 

Суточные рационы питания должны содержать все 
необходимые организму пищевые вещества в количест- 
вах, которые полностью соответствовали бы потребно- 


стям организма и нормам, рекомендуемым Институтом 
питания АМН СССР (табл. 15). 


Таблица 16 


Рекомендуемое содержание белков, жиров и углеводов 
в суточных рационах питания и их калорийность ! 


Энергетические Количество, 2 
Группы населения затраты, 
ккал/сутки белки жиры углеводы 


В о 


Г группа 


Профессии, не связанные С 
и - трудом.| 3000—3200 | 100—110 100—110 | 420—450 


И группа 


Профессии, связанные с 
еханизированным тру- 
=” > кз 2 3200—3500 | 110—120 | 110—120 | 450—500 


Ш группа 


Профессии, связанные с 
частично механизиро- 
ванным трудом ы 3500—4000 | 120—140 | 120—130 500—550 
[У группа 


Профессии, связанные с 


тяжелым  немеханизи- 
рованным трудом ...| 4000—5000 140—160 | 130—150 | 550—650. 


к 
1 Составлено по данным Института питания АМН СССР, ы 
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„-ледует помнить, что нет ни одного продукта, кото- 
рый мог бы удовлетворить все потребности организма 
в пищевых веществах. Каждый продукт в зависимости 
от его химического состава может лишь в большей или 
меньшей степени удовлетворять эти потребности. 

Так, например, продукты животного происхождения 
содержат значительно больше белков, чем продукты ра- 
стительного происхождения. Вместе с тем эти продукты 
почти совершенно не содержат углеводов, в то время как 
продукты растительного происхождения являются основ- 
ным источником этих веществ (данные о химическом со- 
ставе наиболее распространенных продуктов питания см. 
в приложении). Ай ыы ь 

Аналогичное явление наблюдается и в отношении со- 
держания витаминов. Водорастворимые витамины со- 
держатся в основном в продуктах растительного проис- 
хождения; жирорастворимыми витаминами богаты мно- 
гие продукты животного происхождения. 

Различные продукты отличаются друг от друга не 
только по количеству содержащихся в них веществ, но 
и по качественным особенностям последних. Это отно- 
сится в первую очередь к белкам, аминокислотный состав 
которых в различных продуктах совершенно неодинаксв. 

`_ Так, например, белки мяса и печени содержат значи- 
тельно больше аргинина, чем белки яиц, молока и боль- 
шинства продуктов растительного происхождения. В бел- 
ках кукурузы содержится больше лейцина и тирозина, 
чем в белках яиц, молока или мяса. В_то. же время. белки 
кукурузы почти совершенно лишены такой важной ами- 
нокислоты, как триптофан. Очень незначительное коли- 
чество триптофана содержится в яйцах и молоке. 

`В табл. 16 приводятся данные о содержании незаме- 
нимых аминокислот в наиболее распространенных продук- 
тах питания. Совершенно очевидно, что для того чтобы 
изм получал все необходимые аминокислоты в ко- 
гы обеспечивающих синтез белков в его клетках 
аа в суточный рацион питания ВЛЮЧаТЬ, 
возможно более разнообразные продукты. - 
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&. Таблица 16 

жание незамен 

р 7 имых аминокислот (в °/,) в наиболее 
распространенных продуктах питания ! 


Наименование продуктов 


Аминокислоты 


молоко 
коровье 
мозги 
печень 
кукуруза 
(зерно) 
мука 
соевая 
мука пше- 
ничная 


Аргинин 
Гистидин 


со 
[2 
> 
52 
=> > 


>) 
сл 


Тирозин 
Триптофан 
Фенилаланин 
Цистин 
Метионин 
Треонин 

Лейцин 
Изолейцин .... 


=) 
© 


©Фе>е> 
< 


зы 
сл 


—1 ©> ©> 60 бл 


И у О А 
=> > Н- © н> 60 бл бл 


ру ДДД) 
о>->оооое-о- 
ооо бо о >> 


1 Составлено по данным Блока и Боллинга. 

2 На 100 г яиц (2 яйца). 

Жиры, которые входят в состав различных продук- 
тов питания, также отличаются значительным разнообра- 
зием. Последнее обусловливается в основном особен- 
ностями содержащихся в них жирных кислот. 

В одних жирах преобладают насыщенные жирные 
кислоты, в других, наоборот, ненасыщенные (см. стр. 13— 
14). К первым относятся тугоплавкие жиры, которые со- 
держатся в продуктах животного происхождения (бара- 
ний, свиной жир ит. п.), ко вторым — легкоплавкие жиры, 
встречающиеся как в продуктах животного происхождения 
(куриный жир, сливочное масло), так особенно в продук- 
тах растительного происхождения (растительные масла). 

Организм человека нуждается как в животных, так 
и в растительных жирах. Объясняется это тем, что в ор- 
ганизме человека почти не синтезируются такие нена- 
сыщенные жирные кислоты, как линоленовая и особенно 
арахидоновая. Между тем эти жирные кислоты входят 
в состав молекулы жира человека. 

Все ненасыщенные жирные кислоты, кроме арахидоно- 
вой, поступают в организм с растительными маслами; 
арахидоновая кислота содержится главным образом 
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В сливочном масле. Таким образом, если включать в су- 
точный рацион питания растительные жиры и сливочное 
масло, нетрудно обеспечить потребность организма во 
всех ненасыщенных жирных кислотах. 

Еще большее значение имеет обеспечение человека 
жирорастворимыми витаминами. Некоторые из этих вита- 
минов, а именно витамины Аи О, содержатся только 
в жирах животного происхождения; витамины Е и К со- 
держатся как в животных, так и в некоторых раститель- 
ных жирах (например, в ореховом масле). Подсолнечное 
масло витаминов вообще не содержит. Некоторые овощи 
и фрукты являются источником каротина, из которого в 
организме человека и животных синтезируется витамин А. 

Для того чтобы обеспечить организм человека всеми 
жирными кислотами и жирорастворимыми витаминами, 
необходимо включать в рацион питания животные и рас- 
тительные жиры. Так как растительные жиры исполь- 
зуются только с целью введения в организм ненасыщен- 
ных жирных кислот, целесообразно их потребление не- 
сколько ограничивать. 

Это позволяет, в пределах рекомендуемых норм пита- 
ния, включать в пищевые рационы более значительное 
количество животных жиров, богатых жирорастворимыми 
витаминами (70—75/0 от общего количества). Особенное 
значение имеет сливочное масло, которое содержит ара- 
хидоновую кислоту, жирорастворимые витамины и лучше 
других жиров усваивается организмом. 

Потребность человека в разнообразных продуктах пи- 
тания обусловливается также необходимостью обеспечи- 
вать организм водорастворимыми витаминами и мине- 
ральными элементами, которые содержатся в основном 
в продуктах растительного происхождения. Продукты 
растительного происхождения являются также един- 
ственным источником клетчатки, которая имеет большое 
значение для процессов пищеварения. 

Следует иметь в виду, что даже при самых благо- 
приятных условиях всасывание пищевых веществ ни- 
когда не протекает полностью; небольшая часть этих ве- 
ществ всегда теряется. При этом установлено, что если 
пища в основном состоит из продуктов животного 
происхождения, то содержащиеся = нейзтитщеные ыы 
щества всасываются в значительно большем количестве, 
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ПРОДУ! 


чем в том случае, когда в пище преобладают продукты 
растительного происхождения. р 

В табл. 17 приводятся данные, которье характери- 
зуют степень использования организмом пищевых ве- 
ществ, содержащихся в продуктах животного и расти- 
тельного происхождения и в смешанной пище. 


Таблица 17 
Степень использования пищевых веществ животной, 
растительной и смешанной пищи ! 


Усвоение, % 


Наименование продуктов угле- | мине- 
воды | Ральные 
вешества 


ПРОДУКТЫ ЖИВОТНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ 


Молоко 
Сыр 
Яйца вкрутую. 
‚ сырые 
„ всмятку 
Мясо (говядина) 
Рыба 


ПРОДУКТЫ РАСТИТЕЛЬНОГО 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ 
Хлеб пшеничный из муки высшего ка- 
чества - 
Хлеб из муки среднего качества 
„ Из грубой муки 
ржаной высшего качества 
среднего качества 


Е 


<> 60 162 
Заз 2 
Фее=о 


Кукурузная мука 
Овсяные хлопья 


Горох и бобы (неочищенные) 
Картофель 
Морковь 
СМЕШАННАЯ ПИЩА 
Смешанная растительная пища 
Та же смешанная растительная пища -- 
небольшое количество мяса 
Та же смешанная растительная пища -- 
большое количество мяса и молока .. 


1 По Б. А. Лаврову. 


В связи с тем, что пищевые вещества, которые вхо- 
дят в состав продуктов животного происхождения, усваи- 
ваются организмом лучше, рекомендуется, чтобы в суточ- 
ных рационах питания содержалось больше продуктов 
животного происхождения, чем продуктов растительного 
происхождения. 

Определять это соотношение по весу продуктов 
нельзя, так как различные продукты содержат неодина- 
ковое количество воды. Поэтому наиболее целесообразно 
определять его на основании соотношения между бел- 
ками животного и растительного происхождения. 

В суточном пищевом рационе содержание белков рас- 
тительного происхождения не должно быть больше 50/0 
от общего их количества. Наиболее полно использует 
организм пищевые вещества в тех случаях, когда содер- 
жание растительных белков в рационе питания не превы- 
шает 40/9. 

Следует, однако, иметь в виду, что при составлении 
суточных рационов питания высокой калорийности 
(5000 ккал и больше) приходится значительно повы- 
шать количество продуктов растительного происхожде- 
ния. Это объясняется тем, что калорийность пищи обес- 
печивается в основном углеводами и в первую очередь 
крахмалом, который содержится только в продуктах 
растительного происхождения. 

При разработке суточных рационов питания исклю- 
чительное значение имеет правильный выбор блюд, кото- 
рые должны войти в состав этого рациона, т. е. состав- 
ление меню суточного рациона питания. 

При выборе блюд или составлении меню суточного 
рациона питания необходимо руководствоваться следую- 
щим: потребность организма человека в пищевых веще- 
ствах в различное время дня не одинакова. В связи 
с этим каждый прием пищи, т. е. завтрак, обед, полдник 
и ужин, по своей калорийности и набору продуктов 
должны соответствовать этим потребностям. Следова- 
тельно, выбор блюд для каждого приема пищи должен 
осуществляться с учетом химического состава продуктов, 
из которых эти блюда приготовлены. 

Необходимо также в различное время дня ‘давать че- 
ловеку не одинаковое количество пищи. Как уже отмеча- 
лось выше, самое большое количество пищи человек по- 
лучает обычно во время обеда. Во время завтрака и 
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ужина пища должна быть менее оби 
или пятикратном режиме питания к 


второго завтрака и полдника дол 
большим. 


Так как ‚пища является одним из наиболее сильных 
возбудителей пищеварительного аппарата, необходимо 
при выборе блюд Учитывать, насколько то или иное 
блюдо может обеспечивать необходимую степень его 
возбуждения. 

Кроме того, при выборе блюд следует принимать во 
внимание и степень усвоения пищевых веществ. Наибо- 
лее целесообразно выбирать такие блюда, технология 
приготовления которых обеспечивала бы лучшее их ис- 
пользование организмом. 

В табл. 18 приводится примерное меню суточного 
пищевого рациона взрослого человека на 3300 ккал при 
трехкратном режиме питания. Рацион составлен на лет- 
ний период года. Набор продуктов для этого рациона 
показан в табл. 19. 


льна. При четырех- 
оличество пищи для 
жно быть самым не- 


Таблица 18 


Суточный пищевой рацион взрослого челозека на 3300 ккал 
при трехкратном режиме питания 


МЕНЮ 


ЗАВТРАК Салат из овощей 
Запеканка рисовая с творогом . 
Сыр голландский 
Икра кетовая 
Масло сливочное 
Хлеб ржаной 
»  шиеничный 
Настой шиповника или чай ...: 


Сельдь рубленая (закуска) 100 г 
Суп мясной с овощами... 00 › 
Говядина тушеная с гарни- 

ром 
Компот из свежих фруктов 
Хлеб ржаной 

› пшеничный 


Яичная каша с овощами. . 
Котлеты морковные 

Какао с молоком 

Хлеб ржаной 

Булочка сдобная 


ЗАВТРАК 


(химический состав) | 98 
и Количество, г Ы я 
с 8 
Наименование Е ы |= 
блюд Продукты Е Е 7: В Е 
Е а } 
ы а | © Е > | 28 3 
Салат Капуста цветная .| 25 — | 05| — |111 6,4 | 
из овощей | Помидоры свежие | 20 — | 0,2| — | 0,6 | 33 
Огурцы свежие. .| 20 — | 02| — | 0,4 | 23 
Салат зеленый...| 10 — | 01| — | 03| 1,8 
Горошек зеленый.| 10 — | 05| — |111 6,2 
Лук зеленый....| 10 | — | 01| — | 03| 19 . 
Сметана...... .| 15 | — | 0,4 | 4,2 | 0,4 | 43,0 
Соус майонез 15 — — | 12 — | 11,0 
а ия й ы = —| — | 15| 6,2 
Итого 0" 5.2 | 5,71 .82,1 
ЗАНЕКННКа РИС нее. . 30 | — | 2,0 | 0}3 | 21,9 | 100,0 
рисовая ВОДЕ к: 85 
с творогом | Изюм ........ 10 — | 02| —| 6,11 26,0 
Ворона, ель 20 3,3 | 0,1 | 0,2] 15,5 
о 1, шт. — | 06| 05| — 7,9 
А ее 7,5 | — —| —| 74| 30,4 у 
Маргарин  столо- | 
ВИ. И 2,5 | — —| 20| — | 18,6 
ужарини его: 25 | — | 02| —| 16| 7,8 
Сметана. ..:.... 17,5 | — | 0,5 | 5,0| 0,4| 50,0 | 
Итого. 140 | 6,8 | 79 | 37,6 | 256,2 с 
и Па | 0.75 || 0.75 В 
рф или шиповник ...| 10,0 о = —| — 
Хар, + о см жа 25,0 0 — 24,1 | 101,4 
а... 200,0 2000 
Сыр голландский .| 20 20 | 4,3 | 4,0| 0,4| 57,2. 
Масло сливочное .| 15 15 | 0,7 | 119| — | 11133 
Икра кетовая ...| 20 20 | 6,0 | 25| — | 477 
Хлеб ржаной ...| 50 50 | 2,4 | 0,4| 20,1 | 96,3 
» шшеничный .| 50 50 | 3,5 | 0,5| 24,1 | 117,8 | 
| 
Всего на 
завтрак .. 722 | 25,7 | 26,70] 112,6] 813,2 
| 
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_ 2 _ „ Фора 


ОБЕД 
(химический состав) 


Количество, & 
бо иВЫИЕ Ре, 


Наименование 
блюд Продукты 


Вес нетто, г 
белки 
жиры 
углеводы 
Калорийность, 


Сельдь Сельдь каспийская 

рубленая | Хлеб пшеничный . 
Лук репчатый , 
Яблоки 


®>- 
ХЗ 


=> 


=> 
я 


Масло сливочное . 
Уксус 3°/0-ный .. 


Итого. „= 
Суп мясной | Говядина 


И. 
(= 


вы 
>> 


м 
> 
| 


с овощами | Капуста 


> -—— 
—1 02 со 


>=) 
— > 
ЕЕ | 
а 
гае 
©25> 


Морковь 
Петрушка 

Лук репчатый . 
Фасоль 

Помидоры свежие 
ОИ ин НЫ о столовый 


> 


| 
| 


>> 
© 


со 
| 


Ито 500 | 21,9| 11,4 | 21,2 а: 


52 
>> 
пои 


Говядина | Говядина 
ее т 
Ик: Петрушка 
Сало топленое... 
Томат-пюре ...- 20 
Мука пшеничная . 6 
 Кортофель (гарнир) 195 
Маргарин столовый 12 


И 


мое 
осо 


1 


| 


Итого. .- 


Компот Яблоки .. 
из свежих | Груши 
фруктов Абрикосы 


Продолжение 
я Е Количество, г Е и 
о 
5 © 
Наименование Е $ = Е Е: 
блюд Продукты о 5 а = о 8 и 
о Е Е Е а | 83 
Е: г: $ Е ие Е - 
Хлеб ржаной ...| 100 | — | 48| 0,8 | 40,2 | 192,0 
»  шиеничный 
(батон) ...... 150 | — | 70| 10| 48,2 236,0 т 
Итого. !: 250 | 11,8 | 1,8 | 88,4 | 428,0 Рь 
Всего на обед 72,0 | 49,1 | 196.2] 1608,0 | 
УЖИН } 
(химический состав) 
Яичная |Яйца 2 шт......| 86 | — | 82| 77| 04 | 1069 н 
каша с ово- | Молоко....... 40 — | 13| 141 18| 257 (ал 
щами Масло сливочное .| 10 — —| 791 —| 74,2 
Кабачки свежие 80 — |. 0,41 —| 3,1 | 14,4 И) 
Итого. . 160 | 9,9 | 17,0| 5,3 | 221,2 
Котлеты | Морковь ...... 60 — | 0,6 | — | 4,5 | 20,8 Мо: 
морковные | Маргарин сливоч- См 
НЫЙ: 1... за. 2,5 2,0 18,6 Сы 
Молоко. -..5 15 — | 0,5 | 0,5| 0,6 9,6 Тво 
Крупа манная 7,5 07| — | 54| 25,0 
Яйца !/;3 шт 5 0,3 | 0,2] — 3,9 у 
Фухарии ни: 6 0,5 | 0,11 3,9 | 19,9 
Сметана... .1.: 15 0,5 | 4,2| 0,4 | 43,0 я 
Итого... 90 | 31| 70| 148| 140,8 му 
Какао Какао (порошок). . 8 1,6 | 15| 3,0| 33,1 Сух 
с молоком | Сахар........ 30| = | -— | 29,6] 1217 Фа 
Молоко ....... 180 5,8 | 39| 4,8| 707 ` 
Итого. . 200 | 7,4 | 5,4 | 37,4| 225,5 
Хлеб ржаной ...| 50 50 | 2,4 | 0,4 | 20,1| 96,3 
Булочка | Мука пшеничная 
сдобная 1-го сорта....| 40 — | 3,11 0,4 | 28,0 | 133,8 Ц 
Вр бое 1 — —| — ‚0 4,1 И. 
Меланж....... ИО | 14| — | 2059 ре) 
Масло сливочное . 1 — —| — 1,0 9,3 ло 
Итого. .. | 45 | 57| 18| 30,0] 1681 50% 
Всего на 
ужин. . 28,5] 31,6] 107,6] 851,9 89 
* 1 р ) 
Итого на весь а 
рацион питания 126,2] 107,4] 416,4| 3273,1 
к 
к 
ж 
бах». 
- а 


человека на 3300 ккал при трехкратном режиме пи 


Набор продуктов для суточного пищевого рациона в 


Таблица 19 
зрослого 


тания 


Наименование продуктов 


Вес 
нетто, г 


Мясо, яйца 


Говядина ..... 
Яйца 21]. шт. . 


Рыба и рыбопродукты 


Сельдь каспийская.... 
Икра кетовая 


Жиры 


Маргарин гоьочель ран 
Масло сливочное 
Сало топленое 


Молоко и молочные 
продукты 


Крупа, мука, хлеб 


Манная крупа 
Рис 
Мука пшеничная ..... 
Сухариаь. ао аацемома 


В рационе содержится 
4 82,3 г белков животн 
к. растительных белков, 
Жиры, которые входят в рацио 

низм необходимым количеством не 

кислот, в том числе и арахидоновои. 

жатся в сливочном масле, молоке, сметане. 


Наименование продуктов Е г 
Хлеб пшеничный,....| 220 
>: < зной, 150 

Сахар” сот 84,5 
Какао (порошок)..... 8 

Овощи 
Горошек зеленый... 10 
Кабачки свежие ..... 80 
Капуста белокочанная..| 40 
› цветная ..... 25 
Картофельтокь уе: хо адьке 195 
Лук зеленый........ 10 
> репчатый о: с: 40 
УАОрЕОВЬ: их. 82 
Огурцы свежие...... 20 
Меру НЕСЯ сане И 
Помидоры свежие ....| 60 
Репа ет 20 
Томат-пюре . ие < 20 
Фрукты и ягоды 

Абрикосы”. те на 6% 25 
Пруи и ее 25 
сливы: хх; ве 25 
У блоки ин-та 505 40 


Калорийность приведенного суточного пищевого ра- 
циона взрослого человека на 3300 ккал для трехкратного 
режима питания распределяется следующим образом: ка- 
лорийность завтрака составляет около 


Й Й ациона. 
506/о и ужина — 25%/, от общей калорийности р 
Ви 126,2 г белков, в том числе 


ого происхождения, и только 43,9 г 
или 350/о от общего их количества. 


258/, обеда — 


н, обеспечивают орга- 
енасыщенных жирных 
Эти кислоты содер- 
За счет этих 
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же продуктов обеспечивается поступление в организм 
и жирорастворимых витаминов. 

Потребность организма в углеводах обеспечивается за 
счет картофеля, круп, муки и хлеба. 

В рационе питания имеется большое количество ово- 
щей, которые обогащают его витамином С. Кроме того, 
рекомендуется за завтраком вместо чая использовать ста- 
кан настоя шиповника. 

Витамины группы В обеспечиваются в рационе 
в основном за счет ржаного хлеба. Кроме того, чтобы по- 
высить содержание этих витаминов, рекомендуется гото- 
вить суп на отваре из отрубей. Большое количество ово- 
щей, особенно помидоры и морковь, обогащают рацион 
необходимым количеством каротина (провитамин А). 
Некоторое количество каротина поступает и с другими 
продуктами, среди которых особенное значение имеют 
фрукты и ягоды. 

Таким образом, рекомендуемый рацион питания обес- 
печивает потребность организма во всех пищевых веще- 
ствах. 

Для суточного пищевого рациона взрослого человека 
на 4000 ккал (в зимний период года) при четырехкрат- 
ном режиме питания рекомендуется следующее пример- 
ное меню для первого и второго завтраков, обеда И 
ужина (см. табл. 20). 


Таблица 20 


Суточный пищевой рацион взрослого человека на 40060 ккал 
при четырехкратном режиме питания (первый вариант) 


МЕНЮ 
ПЕРВЫЙ ЗАВТРАК Ассорти рыбное ... 40 2 
Каша рисовая с черно- 
ОВО; сч. 150 » 
Масло сливочное ... 10 » 
Хлеб ржаной ..... 50 › 
Булочка сдобная ... 50 » 
Настой шиповника или 
ЧАН БА аа 200 › 
РАК Пудинг из творога (за- 
ВТОРОЙ ЗАВТ ‘печенный)...... 120 » 
Кефир: .-...... 200 › 
Яблоки ...... Их 200 »› 
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ОБЕД Паштет из печенки 


(закуска) о 50 г 
Суп картофельный с 
фрикадельками .., 500 › 


Шницель натуральный 

рубленый (из говя- 

дины) с гарниром .130 г--150 г 
Компот из сушеных 


фруктов”. зо ща 200 г 

Хлеб ржаной ..... 100 › 

» пшеничный... 100 › 

УЖИН Рыба заливная .... 100 › 
ОИ И ово 2 100 » 

Простокваша ..... 200 » 

Хлеб ржаной ..... 50 » 

Булочка сдобная ... 50 » 


ПЕРВЫЙ ЗАВТРАК 
(химический состав) 


о Количество, г Е 
о 
5 |] 
Наименование бо Е х Е Е 
блюд роду Ф Е Е е . 5 
В ый |1 
Е: Г 8 й а 
В И В 
27905 = == - 8,5 
Ассорти |Яащь...:1:.. 8 || 06| 08| —| 78 
НОТ 5. |= ыы 0 | 22 
Масло сливочное .| 2,5 | — | — 0,2 | —| 18,6 
Хлеб пшеничный .| 20 р 0,1 | 7,9 | 38,5 
Итого. . .| | 40,0| 27 | 14| 83| 75,6 
| 
Каша рисо- | Рис... ....- 40 =. | 216%: 0,4 за вс 
вая с черно- | Сахар ......-. Во — от Рева 
сливом | Чернослив ....- 20 — , а 
Масло сливочное .| 10 — =: } у 
Итого. . 150 | 3,3 | 8,3 42,9 | 267,0 
Пе О 101 —| 79| — | 742 
о ное 50 | 50| 24 | 04 20| 968 
Булочка | Мука пшеничная 
оная 20 сорта-. .. 40 |. аз ыы г. —. 
о т рт к м 
уе иен | |2 | 56] М 2 | 28 


Итого. . а 


Количество, г 


Продолжение 


[- 
е 5 
Наименование Е > = 8 
блюд Продукты 5 Е ы ь, 5 > 
вы ии 
а |: 5 я > | Е 
Настой а... 0,75 | 0,751 —| —| — | — 
шиповника | или шиповник .. 10 | 10 И 
или чай  "|'Сахар:;...... 25125 —| — | 24,71 101,4 
Вода оеы 200 | 2001 — | — | —| — 
Всего на пер- 
вый завтрак. . 497,5] 14,1 | 20,6 | 124,9] 780,7 
ВТОРОЙ ЗАВТРАК 
(химический состав) 
Пудинг |Творог ....... 60 | — | 72| 8,6 | 8,6 | 150,4 
из творога | Крупа манная... 6 | —| 06| —| 4,6 | 22,2 
(запеченный) | Сахар........ 10 — —| — | 9,8 | 40,3 
Е ООВ 14 — | 16| 16| — | 20,8 
ВИ =. 10 — | 02| —| 6,0 | 26,0 
Юре. 6 — | 0,9 | 3,4 | 0,8 | 41,8 
Масло сливочное . 6 — — | 5,2 | —| 48,8 
Сухари а. ое 3 — | 02| —| 22| 10,4 
Ометана 24 — | 0,3 | 5,6 | 0,6 | 56,6 
Итого 120 | 11,0] 24,4 | 32,6 | 417,3 
Кефир... ... 200 | 200 | 6,7| 6,7| 8,4| 124,0 
$1709: ре 200 | 200 | 0,81 — | 20,2] 86,2 
Всего на вто- | | 
рой завтрак. . 18,5 | 31,1| 61,2 | 627,5 
ОБЕД 
(химический состав) 
Паштет | Печень телячья. .| 30 — | 5,4 | 12| 0,9 | 371 
из печенки | Масло сливочное .| 5 Ее --| 40| ‘| 301 
ПЕ к. 71,5 | — | 011 6,1 — | 572 
Лук репчатый ...| 25| — —| —| 0,1 — 
Морковь ...... 2,5 | — —| —| 0,2 0,7 
ви 20| — | 0,2 | 0,2 | — 3,1 
МОЛОКО, аж 2,5 | — 0,11 01| — а 
Итого. 50 581 11,6] 1,2| 136,4 
Суп карто- | Картофель ..... 150 | — 2,1 — | 28,5 11254 
еьНый Морковь ...... ы = 5 , 
с фрика- | Петрушка ..... = РЕ чая | О 
ни Лук репчатый 0 | бр ме 23 
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(=. 
= 
* =>. 


Продолжение 


Количество, г 


Наименование 
блюд Продукты 


Вес нетто, г 
углеводы 
Калорийность, 


Томат-пюре 
Говядина 
Яйца 
Маргарин 


[2.>] 
дляеос 
<> 
= 


Оо. 


Шницель | Говядина 
натураль- | Сало говяжье ... 
ный рубле- | Яйца 
ный (из го- | Сухари 

вядины) | Маргарин сливоч- 
с гарниром 


— 
> 
со 


Для гарнира | Морковь 
Горошек свежеза- 
мороженный. .. 
Масло сливочное . 
Сахар 
Мука пшеничная . 


Ито = 


Компот Яблоки 
и. сушеных | Чернослив 
фруктов а 


Хлеб пшеничный ., 6,9 | 1,0 | 48,2 |235, 
» ржаной ... 4,8 | 0,8 | 40,2 192,6 


Итого. . | 200 | 11.7] 18] 884 | 428.2 
ини СС: > 


Всего на обед | | 67| 60,0 | 47 1810,1 


УЖИН 
(химический состав) 


Рыба Судак бег — р. в 
заливная | Желатин . И 


Е НИЕ ие 


ео 
пе. | | | 5] ол | 04] 966 
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Продолжение 


Количество, г 


Наименование 


блюд Продукты 


Вес нетто, 2 
углеводы 
Калорийность, 


Масло сливочное . 


Итог: 1 100 | 11,21 18,7] 1,7 | 228,0 
Простокваша ... 200 | 6,7| 6,7| 81| 1240 


Хлеб ржаной ...| 50 24| 0,4|20,1 96,3 
Булочка | Рецептура та же.| 50 5,7| 2,6 | 28,9 | 166,2 
сдобная 


Итого. . . | 100 | 81| 39] 490 262,5 
| 


Всего на ужин | 475 29, 60,2] 7,1 


Итого на весь | | 
рацион питания 147,1| 140,8] 526,4] 3925,4 


В табл. 21 приводится набор продуктов для данного 
рациона питания. 


Таблица 21 


Набор продуктов для суточного пищевого рациона взрослого 
человека на 4000 ккал при четырехкратном режиме питания 


Наименование продуктов Ее г Наименование продуктов ее г 
Мясо, мясные про- Молоко и молочные 
дукты, яйца продукты 
Говядина в ее с ьк & 195 ВЕ... 200 
Печень э-- -ъ т Ооо Фе + 35,5 
ЗА а ие, 5 Простокваша ....... 200 
метана. нь. м 
Рыба 
Сельдь ...... а т Мука, крупы, хлеб 
В о: БУЧА ле кея > 
Крупа манная 
Жиры А о о 
Маргарин сливочный .. 8 Мука пшеничная ..... Е 
Е авоаное ОН р а и ” 
Сало говяжье ....... 5 де ИО НИ 00 


О 
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Продолжение 


_—_ 


Вес 
нетто, 2 Наименование продуктов 


Вес 
нетто, 2 


Наименование продуктов 


Сахар Петрушка 
Сего сое ани 63,5 З- 


Овощи Фрукты и ягоды 


Горошек  свежезаморо- 
женный 30 
Картофель 150 Чернослив 
Лук 37,5 |` Яблоки 
Морковь .| 128,5 | Желатин 


Наличие при четырехкратном режиме питания двух 
завтраков дает возможность перенести на них часть ка- 
лорийности обеда и ужина. В этом случае суммарная ка- 
лорийность обоих завтраков этого рациона составляет 
приблизительно 36%/о от общей его калорийности и, сле- 
довательно, более чем на 10°/о превышает калорийность 
завтрака (25/0) при трехкратном режиме питания. 

По количеству пищи как первый, так и особенно вто- 
рой завтрак меньше, чем завтрак, который получает че- 
ловек при трехкратном режиме питания. Калорийность 
первого завтрака составляет в данном случае 19,5%/о, 
второго — 169/о от общей калорийности рациона. 

Калорийность обеда при данном четырехкратном ре- 
жиме питания оказалось возможным снизить до 459/о, а 
калорийность ужина — до 190/› от общей калорийности 
рациона, что способствует лучшему усвоению пищевых 
веществ. 

Так как приведенное для четырехкратного режима пи- 
тания меню рассчитано на зимний период года, необхо- 
димо обогащать этот рацион витаминами, особенно вита- 
ьмином С. Для этой цели следует использовать настой 
шиповника (один стакан в день). 

Чтобы обогатить рацион питания витаминами группы 
В, следует готовить суп на отваре из отрубей. Жирорас- 
творимые витамины А и Ш обеспечиваются сливочным 
маслом, сметаной, ьмолочнокислыми продуктами, пече- 
нью и мясом, а каротин — морковью, курагой и некото- 
рыми другими продуктами. 
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Примерное меню суточного пищевого рациона взрос- 


лого человека на 4000 ккал при пятикратном режиме пи- 


тания представлено в табл. 22. Набор продуктов, которые 


в табл. 93. 
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используются при данном рационе питания, дается 
= 
1 
Таблица 22 — 
Суточный пищевой рацион взрослого человека на 4000 ккал 1 
при пятикратном режиме питания 1 
0% 
МЕНЮ 
ПЕРВЫЙ ЗАВТРАК Морковь тертая со Я 
СМеТаНОЙ те. 100 г 
Яйца с ветчиной (на (на 
пренкаж) рева 200 » |. 
Булочка сдобная... 50 » 
Настой — шиповника 
А 200 › 1 
ВТОРОЙ ЗАВТРАК Винегрет овощной .. 100 г 
Рыба жареная с греч- 
невой кашей со 
сметанным соусом. 125 » р 
Хлеб ржаной ..... 50 › | 
О. 200 › $ 
о - 
ОБЕД Икра кетовая (закус- 
Кар биа пеннах 7 20 г 
Масло сливочное ... 10 » 
Борщ московский .. 500 › 
Бифштекс с гарниром 85 г-! 100 г 
Желе из лимона... 2002г } 
Хлеб ржаной ..... 50 › 
Хлеб пшеничный ... 100 » 
ПОЛДНИК Самбук абрикосовый. 200 г | 
Сок черной сморо- } ы 
НЫ 1 200 › к. 
УЖИН Каша гречневая с мо- у “. 
ЗОО ми. : 110 г и 
Пудинг из творога у. 
(запеченный) .... 200 > 
Чай с сахаром 200 › ь 
ни — 400 х 


ПЕРВЫЙ ЗАВТРАК 
(химический состав) 


® Количество, г Е 
Наименование е ® 8 
блюд Продукты 5 ы Е т 
р я Е г 5 е- 
Ф Е В Я 5 о 
Е |] $ & | #8 
Морковь | Морковь ...... 45. | = 1:0 = 5 
пертая | Яблоки... .... 30 | — ой — 0 12 
со сметаной | Сахар........ 5 — о Ны 
Сметана....... 20 | — | 06| 57| 05| 574 
Итого. .. ТОО Г 0 1 1ОБ 
Яйца с вет- | Яйца 2 шт. ....| 80 — | 96| 91| 0,4| 125,8 
чиной |Ветчина....... 20 | — | 32| 6,3 | 
(на гренках) | Хлеб пшеничный . 25 аа |037 | 22,0 58.9 
Масло топленое. .| 10 | — | —| 94| — | 81, 
Соубееее ех. 75 | — | 20| 04| 8,9| 483 
Итот о. 200 | 16,5 | 25,5 | 21,3 | 392,3 
Булочка | Мука пшеничная . 40 37| 0,4| 27,9 | 133,8 
сдобная |Сахар........) 1 г ое 
Масло сливочное . 1 074 
и Итого. .. 50 | 57 | 2,6 | 28,9 | 166,2 
| Настой Чай 0.75 | 0.75 ]-== = — 
шиповника | или шиповник ... 10 О = Ее 
или чай | Сахар 95 | 95| — |. — | 24/10 
Всего на пер- 
вый завтрак ы | | р в вк во 


ВТОРОЙ ЗАВТРАК 
(химический состав) 


Винегрет |Морковь ...--* 12 — ы Я о $2 
овощной |Свекла ....-.* 19 = , а 
Картофель ..... 207 | — "| 0 ри 

Огурцы соленые . 19| = а ЬЬ 

Капуста квашеная ТБ О ет 
Пако 15 2: ария 1 ь 
ОЕ 45,7 


ПроЭол жение 


Количество, г Е 
® «2 о 
Наименование ы ы я - 
аим г сы Продукты 5 Е а ы В я 
Е а 5 я > | м6 
Рыба жаре-|Судак........ 50 — | 9,01 04| — | 404 
ная 6 треч- | Мука 2... --. 3 — | 0,31 — | 2,0 | 10,0 
невой кащей | Масло подсолнеч- 
со сметан- нии о. о — —| 47| — | 44,2 
ным соусом | Крупа гречневая.| 45 | — | 3,9 | 1,0 | 28,5 | 142,7 
Маргарин сливоч- 
ВЫЙ Пере нь я 6 — —| 47| — | 442 
Сметана, ..,... Зое 0.98.6 10:7 || 86,1 
Итого. .. 125 | 14,1 | 19,4 | 31,2 | 367,6 
Хлеб ржаной ...| 50 | 50| 24 | 0,4 | 201| 96,3 
ЗОЛОКИ Я Нез, 200 | 200 | 0,8 | — | 20,21 86,2 
Всего на вто- 
рой завтрак. . 18,3 | 24,5 | 79,1 | 631,1 
ОБЕД 
(химический состав) 
Закуска | Икра кетовая...| 20 | — | 60| 25| — | 47, 
Масло сливочное .| 10 — | 291 == | 142 
Иного; 30 6,0 | 10,4| — | 121,9 
Борщ Говядина ...... 40 | — 7,9| 2,31] —| 543 
московский | Ветчина....... 25 | — 40| 79| —| 89,8 
Сосиски. (...:. 25 | — 29| 4.41 ОГ 53,1 
Масло сливочное .| 12 | — —| 95| —| 89,0 
Свекла я иди 100 | — 12| —| 8,8| 412 
Капуста свежая. 60 | — 0,9| —| 2,7| 14,56 
Морковь ...... 20 | — 0,21 —| 15| 6,9 
Петру газ 3 | — —| — —| — 
ос И 20 — | 03| —1 09| 52 
`| Томат-пюре ....| 15| — | 06| —| 26| 134 
Мука пшеничная . 5 | — 05| — | 3,5| 167 
Итого. :9. 500 | 18,5 | 24,1| 20,1 | 384,2 
Говядина, ..... 120 | — | 22,8 | 115] — | 201,0 
ры Масло сливочное .| 15 | — | 0,1| 119] — | 1113 
Картофель ....- 120. | — 17| — | 22,8 | 100,3 
Масло топленое..| 10 | — | —| 9,4] —| 87,5 
Итого. ..| 185 | 246 | 82,8 | 22,8 | 500/1 
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Продолжение 


Количество, г 


Наименование 
блюд Продукты 


Вес нетто, 2 
Калорийность, 


углеводы 


7Келе Лимон 
из лимона | Сахар 
Желатин 


©2 52 
=) 


Итого”... 


Хлеб ржаной ... 
»  шиеничный . 


Итотю:: > 150 


Всего на обед | 
ПОЛДНИК 
(химический состав) 


Самбук | Курага | = 
абрикосовый | Сахар р 


Сок черной | Сок 
смородины 


полдник . 92,8 | 410,8 


УЖИН 
(химический состав) 


Каша Крупа ггемиевая . 86 | — 73 
ш рупа гг о ыы $ 


я 
‚1 


гречневая | Молоко 
с молоком 


Итого. .. | || 62] 4 | 212] 156. 
Пудинг | Творог обезжирен- 
из творога ный 6 
| аа АР 


> 
ал 
> 


| 


(запеченный) | Крупа манная... 
Сахар . ч 


Е 
> 


| 


Масло сливочное . 
Сухари .....*- 
Сметана. ..... +. 


Е 


=> 
УЗ 


ыы 


00 | А ю[ В9 460 4078 13,0] 40,0] 407,3 
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Итого. . Я 


Продолженце 


Количество, г 


Наименование 


блюд Продукты 


Калорийность, 


Вес нетто, г 
ккал 


углеводы 


Чай =. 
С сахаром м Е : — | 24/7 


|=| 


Всего на ужин | ти 91,9] 684,3 


Итого на весь 
рацион питания 147,3 |144,8 |495,0 | 3993,0 
Таблица 23 


Набор продуктов для суточного пищевого рациона взрослого 
человека на 4000 ккал при пятикратном режиме питания 


Вес Вес 
Наименование продуктов нетто, г Наименование продуктов | нетто, г 


Мясо, мясные продукты, Крупа гречневая 
» манная 


45 | Сухари пшеничные. ... 
ры Я Хлеб пшеничный 
» ржаной 


Овощи 


Капуста квашеная .... 
ра 


Маргарин сливочный... 
Масло подсолнечное... 
» сливочное 
› топленое 


Молоко, молочные 
продукты 


Молоко 


Мука, крупа, хлеб Сок черной смородины . 


Мука пшеничная... Желатин .. 
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При пятикратном режиме питания суточный пищевой 
рацион может быть распределен еще более целесооб- 
разно, чем при четырехкратном, а тем более при трех- 
кратном режимах питания. 
не и ныы на оба завтрака прихо- 

лорийности рациона пита- 
ния; примерно 19°/о на первый завтрак и около 16%/, — на 
второй. Калорийность обеда составляет 370/, от общей 
калорииности рациона вместо 50%/ при трехкратном и 
45°/о при четырехкратном режиме питания. Уменьшение 
количества пищи, которую человек получает во время 
обеда, значительно повышает усвоение ее организмом. 

Калорийность ужина при пятикратном режиме пита- 
ния может быть снижена до 17%/, в то время как при 
трехкратном режиме питания она составляет обычно 
25%/о, а при четырехкратном — 20—220/.. 

Снижение калорийности обеда и ужина производится 
за счет включения в рацион питания полдника, несмотря 
на то, что калорийность последнего не превышает 10/0. 

Наборы продуктов для данного рациона питания, так 
же как и наборы продуктов для пищевых рационов при 
трехкратном и четырехкратном режимах питания, свиде- 
тельствуют о значительном разнообразии этих продуктов. 
В результате этого обеспечивается поступление в орга- 
низм всех необходимых ему веществ. 

В зимнее время и ранней весной, когда во многих 
продуктах снижается содержание витаминов, целесооб- 
разно при изготовлении блюд как можно больше исполь- 
зовать свежие быстрозамороженные овощи, ягоды и 
фрукты. Кроме того, в предприятиях общественного пи- 
тания следует широко применять отвары из шиповника 
и отрубей, а также овощные, ягодные и фруктовые соки. 


жж 


Рациональное питание, которое должно доставлять 
человеку все необходимые ему пищевые вещества, яв- 


ляется одним из обязательных условий обеспечения нор- 
мального развития процессов его жизнедеятельности. 
Одной из наиболее частых причин неправильного, Е 
редко одностороннего питания является Не. 
осведомленность о потребностях организма в ие = 
веществах. Вместе с тем неправильное питание т _. 59 

к снижению трудоспособности человека, к осла 
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сопротивляемости организма к инфекционным заболе 
ваниям и т. д. Вот почему питание человека должно 
строиться на основе современных научных данных в : 
ласти физиологии и гигиены. +4 

Эти данные позволяют составлять рационы питания 
с учетом всех потребностей организма в пищевых веще- 
ствах в зависимости от возрастных особенностей, усло- 
вии труда, а также климатических и многих других усло- 
вий существования человека, 


ПРИЛОЖЕНИЕ 


Химический состав наиболее распространенных продуктов 
питания ! 


Количество, г % (нетто) 


Наименование продуктов 


белки | жиры | воды | ность, 


ккал 


угле- | калорий- 


Мясо, мясные продукты, яйца 
Баранина ниже средней упитанности ..| 19,00 | 5,85 | — 132,3 
- средней упитанности...... 16,15 | 15,30 | — | 208,5 
Е выше средней упитанности ..| 15,20 | 23,40 | — | 279,9 
у НИНА В, еее неть 14,54 21,90 | — | 319,1 
Говядина ниже средней упитанности ..| 19,86 | 3,42 | — | 13,2 
я средней упитанности...... 19,00 | 9,45 | — | 165,8 
ы выше средней упитанности ..| 18,15 16,47 | — | 227,56 
5 жирная........ кии 16,63 | 20,70 | — | 260,7 
Свинина сальная еее. 13,78 | 33,30 | — | 366,2 
полусальная ........-.-- 16,15 | 18,90 | — | 242,0 
о аеные- >. 20,43 | 4,05 | — | 1214 
Телятина тощая. „ее 19,00 | 0,45 | — сы 
жирная... + ТБО № — 36, 
о. 15.68 |2610 | — | 307,0 
о, 2328 | 765 | — | 166,6 
‚ м... 19,00 | 450 | — | 119,8 
а -:. 20,43 | 225 | — | 1047 
м :.... 17.58 |1710| — | 2311 
и... -. 1645 [8150 | — | 8592 
Колбаса ‘любительская. ть. га а СЯ ы 
ТПЕНЕНЬ РОГАТОГО ОО 16,15 | 4,05 | 0,49 | 1059 
О о авов 12:00 | 11,40 | 0,49 | 157,2 

А... 
р БЕ НООНИЙ 


Геллер, Е. Ф. Кациржак. 


Г. М. 
м А. И. Штенберг, ее паевых раз 


иала. 
Составлено по метр, го состава и питательной 


„Расчетные ‘таблицы химическо 


дуктов“, Медгиз, 1954, 
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Наименование продуктов 


Продолжение 


Количество, г % (нетто) 


калорий: 
ность, 
ккал 


белки | жиры м 
Молоко и молочные продукты 
О О В а 3,07 | 3,33 | 4,41 
ООО к о чае а к п Ве 3,36 | 3,33 | 4,20 
Молоко ацидофильное............ 3,36 | 3,33 | 4,31 
Е о Е 3,36 | 3,33 | 4,21 
Фистана (1-Й Сорт) а ата 2,88 | 28,50 |’ 2,45 
= ПЕНИИ: СО о 1,92 | 34,20 | 2,45 
ВО рОГЖИ НЫЙ аль ь 14,40 | 17,10 | 0,98 
‚ обезжиренный. ........... 16,80 | 0,48 | 0,98 
Сыр голландский (40°/)........... 21,60 | 19,95 | 2,45 
асовелокий (9000) асе 17,76 | 26,60 | 4,41 
„ швейцарский (50°/о).......... 18,72 |27,55 | 4,41 
Рыба и рыбные продукты 
Вера ее каже 16,06 | 6,30 | — 
а со. г. а 15,20' | 3,24 | — 
И а бе 15,96 | 6,84 | — 
Е о ое СОС о 
Осетр. ола алое ПЕНЬ = 
Севрюга“ 5 пел не с 16,34 | 10,71]. — 
Судак ее О 18,05 | 0,72 | — 
Треска СЪ сое ная 6.7 бе 
ИТука сил ой ое век 17,86 | 0,63 | — 
Икра осетровая зернистая ......... рН Е 
Икра паюсная..... еее 34,20 | 16,38 | — 
Икра кетовая зернистая .........- 30,02 | 12,42. | — 
Жиры животные 

топленый, „ее еньь. 0,48 | 89,01 | — 

а Ш 019 89837 | — 
бе о, и ее 1190 |8190 | — 
Масло сливочное ... еее 0,48 ра 0,49 
„ топеное ие — 194, = 

Овощи 

Картофенв зо а. о поме ый = к 
Морковь ве 55 о ео за 1, т т 
Петрушка со о еее Но а. 
Редие: в о а. ЫЙЫ о: 152 | — | 140 
Редька тр. ск а А а р 638 
Репа. р 5 к а о БА == 
Свекла ео оо ен НЕ г: 

Капуста белокочанная... ...... : И у 


ПроЭол жение 


‚ Количество, г % (нетто) 
Наименование продуктов - |калорий- 
белки жиры РР ность 
Капускя квашеная... ... о. 0,80 | — | 1,79 | 106 
” т 176 | — | 442 | 53 
Лук зеленый (перо) ............. 1,04 | — | 374| 196 
РЕН ЧАТЫЙ +. |. ооо Е 2,00 | — | 8,93 | 448 
Салат о. кс де о ее 5.06 |° 178 
мы: о о о тие. о)! 220 
РОИА о Пе о СУГ 40 | — 3,06 | 22,4 
Горошек зеленый. ето 4'88 81029 | 62.2 
СИН, м 20,56 | — | 43,27 | 2617 
Ооо = 0,48 | — 3,91 | 18,0 
Огурцы свежие ен 0,80 | — 2,04 | 11,6 
Е СОЛЕНЫ Т.П е-те ие 0,40 1,02 5,8 
М О Е м О о Е 0,801 — | 3,23 |. 16,5 
Фасольиетруч вая Е: 2,16 5,44 | 312 
Фрукты, плоды, ягоды 
Абрикосы свежиет. БО ныне. 0,51 | — 110,98 | 47,1 
5 СЕНЕ ель. 3,23 | — 168,58 | 294,4 
О о оо о == т 1 В ыы 
Ш 
о... 0:84 | — 11116 | 472 
и. В еее не 0,85 | — 8,82 м 
Е... 247 | — | 61,02 ,: 
аи 0,26 | — | 855 | 361 
ИО оо о с ООО РИА 5 = 9,27 | 40,1 
ЕЕ: Про оон о 0,85 | — 9,18 | 411 
Е р от В О —= |900: | 40.1 
ф ам о а Ве Е То | 51 
а, об о пер Не ‚60 2. . 
Смородина красная.............. а = а о 
ы ЕЕ" оо о Я О м 
ее } и ь 
Мука, крупа, хлеб 
0,70 | — | 80,47 | 332,8 
Мука картофельная ............. : й 
? пшеничная р и. о . ры ло 
ЗОО ные ч» ы Й й 292, 
Е з 1-й р вы -. ...| 9,35 | 1,02 | 69,95 | 334,6 
: . высший сорт...... 9,18 | 0,84 | 70,62 | 335,0 
О -,-..... 735 | 1,47 6618 15 
в. ........ 875 | 2,30 |63'3 | 
олова 052 | 074 [1037 34 
В ОНСЯНАЯ уроке нь оч» 9,10 | 5,98 | 61,01 343, 
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Продолжение 


Наименование продуктов 


Количество, г % (нетто) 


белки 


жиры 


угле- 
воды 


калорий- 
НОСТЬ, 
ккал 


Макаронные изделия 

Фасоль 

Хлеб пшеничный подовый 
формовой 


Хлеб ржаной подовый 
у формовой .. 


” 
Сухари пшеничные из обойной муки .. 
Сухари пшеничные из муки 2-го сорта. 


Сахар 
Сахар-рафинад или песок 


Растительные масла 
Маргарин безмолочный 


” 


молочный или сливочный ... 
Масло подсолнечное нерафинированное . 
Масло подсолнечное рафинированное .. 


1,10 


68,43 
6768 
65,42 
72,77 
71,23 
50,57 
4771 
46,94 
48/19 
4790 
4023 
39.20 
65,05 
68'45 


316,6 
317,6 
3241 
333,5 
338.2 
291'9 
229'9 
2261 
243,3 
2449 
192,6 
186'8 
3143 
334.8 


405,5 


7421 
736,9 
8817 
882,6 
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